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La presente investigación tuvo como objetivo determinar la relación entre los 
hábitos alimentarios y el rendimiento académico estudiantes del I.E.P Franklin D. 
Roosevelt, Comas 2017. 
La investigación realizada fue de enfoque cuantitativo, de tipo básica, de 
nivel correlacional, con un diseño no experimental, de corte transversal. La 
población estuvo conformada 160 estudiantes de primaria y secundaria, y la 
muestra fue 96 estudiantes adolescentes. Se usó la técnica de encuesta, haciendo 
uso de un instrumento: cuestionario sobre hábitos alimentarios y la técnica de 
análisis documentario, que hizo uso como instrumento el acta de notas finales, para 
recopilar los datos sobre el rendimiento académico. El cuestionario fue validado a 
través del juicio de expertos con un resultado de aplicable y su confiabilidad 
mediante el alfa de Cronbach cuyo valor fue 0,747. 
Los resultados de la investigación demuestra que existe relación positiva 
(Rho= 0,584)  y significativa (sig.= ,000)  en el nivel de correlación moderada entre 
los hábitos alimentarios y rendimiento académico de los estudiantes adolescentes 
de la Institución Educativa Franklin D. Roosevelt, Comas 2017. 
Palabras clave: Rendimiento académico, hábitos alimentarios, 








The objective of this research was to determine the relationship between 
eating habits and academic performance students of I.E.P Franklin D. Roosevelt, 
Comas 2017. 
The research carried out was of a quantitative approach, of a basic type, 
correlational level, with a non-experimental, cross-sectional design. The population 
consisted of 160 primary and secondary students, and the sample was 96 
adolescent students. The survey technique was used, making use of an instrument: 
a questionnaire about eating habits and the documentary analysis technique, which 
made use of the final notes document as a tool to collect data on academic 
performance. The questionnaire was validated through expert judgment with an 
applicable result and its reliability using Cronbach's alpha, whose value was 0.747. 
The results of the research show that there is a positive (Rho = 0.584) and 
significant (sig. = , 000) relationship in the moderate correlation level between the 
eating habits and the academic performance of the adolescent students of the 
Franklin D. Roosevelt Educational Institution , Comas 2017. 
















      
 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
I. Introducción
      
1.1  Realidad problemática 
 
La OMS (2017a, párr.1) considera que adolescencia es la etapa de 
crecimiento y desarrollo humano que comprende entre las edades de 10 hasta 19 
años,  es un periodo temporal importante, porque se distingue por la presencia de 
cambios físicos, emocionales y por la alta velocidad de crecimiento que terminará 
en la etapa adulta. 
Los hábitos alimentarios repercuten en la elección de los alimentos, estos se 
obtienen progresivamente desde pequeños, hasta que el niño consigue autonomía 
en la etapa adolescente. La adolescencia es muy importante porque los hábitos 
instaurados en esta etapa serán practicados por el resto de su vida afectando de 
manera beneficiosa o perjudicial en su salud  a corto y largo plazo (Concejalía de 
Sanidad del Ayuntamiento de Valencia, 2008, p.6).  
 
En un estudio realizado en Irán, se pudo encontrar una prevalencia de 
hábitos alimentarios inadecuados como el bajo consumo de frutas, verduras y 
cereales de grano entero, lo cual puede predisponer a los niños y adolescentes a 
desarrollar  complicaciones en la salud futura (Kelishadi et al., 2007, p.25). 
 
En una investigación  de la Asociación Americana del Corazón  se concluyó 
que una alimentación saludable en la adolescencia se relaciona con un bajo riesgo 
de desarrollar factores de riesgo de ECV  (Dahm et al., 2016, p.8). 
 
En una escuela de secundaria de Santiago de Chile, se encontró que una 
dieta de bajo valor nutritivo como consecuencia de hábitos alimentarios 
inadecuados puede influir negativamente en la capacidad de los estudiantes para 
desempeñarse bien en la escuela (Correa-Burrows, Rodríguez, Blanco, Gahagan 
&  Burrows, 2017, p.11). 
 
En un estudio en Santa Fé (Argentina), en adolescentes de quinto año de 
dos escuelas (privada y pública), se encontró un consumo alto de alcohol, 
productos snack, comidas rápidas, bebidas gaseosas y golosinas con frecuencia 





Mientras que en Cuenca, Ecuador en un estudio sobre la relación entre los 
hábitos alimentarios y el rendimiento académico en estudiantes adolescentes de un 
instituto, se pudo observar un elevado consumo de comida chatarra que afectó su 
estado nutricional y el desempeño académico (García, Sánchez & Vásquez, 
2014,p.54). 
 
 En un estudio sobre la calidad de la alimentación de los adolescentes 
brasileños entre 2003 al 2008, mostró que las adolescentes mujeres de escuelas 
públicas, incrementaron la ingesta de alimentos poco saludables, tales como 
fuentes de grasas saturadas, ácidos grasos trans, azúcares y sodio, y redujo la 
ingesta de  alimentos saludables como verduras, frutas, legumbres y granos 
enteros (Monteiro, Rodrigues, Veiga, Marchioni & Pereira, 2016, p.8).  
 
Se encontró que los adolescentes que omiten su desayuno tienen mayor 
probabilidad de tener sobrepeso y obesidad, lo que provocaría altos costos a largo 
plazo por el control de las complicaciones de dicha enfermedad (Badr, Lakha, & 
Pennefather, 2017, p.8). 
 
En Europa, en un estudio sobre el estilo de vida saludable en la 
adolescencia, se encontró una asociación entre una dieta de alta calidad y una 
mayor capacidad de atención (Henriksson et al., 2017, p.1594). 
 
En el Perú, según la encuesta global de salud escolar del 2010, se encontró 
un 23% de estudiantes con exceso de peso. Menos del 5%  de los estudiantes 
precisó refirió necesidad de comer porque no se disponía de alimentos en su 
vivienda. La mayoría de los estudiantes afirmó haber tomado gaseosas diariamente 
(Minsa, 2011, p.11). 
 
En un estudio realizado en el distrito de Los Olivos por Lozano, Cabello, 
Hernández, & Loza en el 2014, se encontró un alto porcentaje de adolescente con 
exceso de peso, sobre todo los de sexo masculino de colegios particulares y se 





diferente poder adquisitivo que conduce a adquisición de productos ricos en energía 
y escaso valor nutritivo (p.497). 
 
El colegio Franklin Delano Roosevelt se fundó el 20 de octubre de 1993, está 
ubicado en la Urbanización Santa Isolina en el distrito de Comas y es considerado 
como una de las instituciones educativas líderes del cono norte de Lima. En un 
estudio realizado en el semestre 2017-1, se pudo observar que los niños llevaban 
comida chatarra en sus loncheras o sus refrigerios tenían una composición 
nutricional no adecuada, lo cual puede ser un riesgo a corto y largo plazo en la 
salud de los estudiantes. 
 
Podemos destacar gracias a las anteriores investigaciones que la práctica 
de hábitos alimentarios no saludables por los adolescentes puede traer diferentes 
consecuencias negativas tanto en la salud y desempeño académico.  
 
Es importante incentivar la práctica de conductas beneficiosas en la 
adolescencia con el objetivo de disminuir de la posibilidad del desarrollo de 
enfermedades crónicas en la etapa  adulta, asegurando la salud  de la población 
económicamente activa y el desarrollo del país (OMS, 2017b). 
 
Los adolescentes evidencian deficiencias en la educación alimentaria, por 
ello será necesario iniciar medidas de intervención que colaboren en la promoción 
de hábitos alimentarios saludables a nivel de los estudiantes, las familias, en las 
instituciones educativas y la comunidad en general, para  evitar afecciones  
incurables en la etapa adulta, como consecuencia de exceso de peso desde muy 
joven (Valdés, W., Leyva, G., Espinosa, T., & Palma, C., 2012, párr.1) y (San Mauro 











1.2  Trabajos previos 
Internacional   
Correa-Burrows et al (2017) en una investigación titulada La calidad de la 
merienda está asociada al logro académico de la escuela secundaria y a la 
intención de inscribirse en la educación superior: un estudio transversal en 
adolescentes de Santiago de Chile. Planteó como objetivo explorar si existe un 
vínculo entre los hábitos alimenticios nutritivos y el rendimiento académico en los 
estudiantes de secundaria de Santiago de Chile. En cuanto a la metodología  
empleada se realizó un estudio en 678 adolescentes. La técnica aplicada fue la 
encuesta y como herramienta se evaluó mediante un formato de frecuencia 
alimentaria validado. Los resultados académicos medidos fueron el promedio de 
calificaciones, la probabilidad de terminación del colegio, y la probabilidad de tomar 
los exámenes de ingreso a la universidad. Se realizó un análisis multivariado para 
determinar las asociaciones independientes de meriendas nutritivas con haber 
completado la escuela secundaria y haber tomado los exámenes de ingreso a la 
universidad. Un análisis de la covarianza (ANCOVA) estimó las diferencias en el 
promedio de calificaciones por la calidad de la merienda. Se llegó a las siguientes 
conclusiones: La mala calidad nutricional de la merienda en la escuela y en el hogar 
se asoció con un rendimiento académico de la escuela secundaria deficiente y la 
intención de inscribirse en la educación superior. Asociar la merienda saludable con 
los resultados educativos puede mejorar el valor de tener comportamientos 
saludables responsables y aumentar la motivación para un estilo de vida saludable. 
 
Duma, Barud, Glodek, & Gil (2017) en su investigación titulada Evaluación 
de los hábitos nutricionales y preferencias entre estudiantes de escuela secundaria, 
realizada en Polonia, planteó como objetivo general evaluar los hábitos y 
preferencias  nutricionales de los estudiantes de secundaria de edad 16-19 años y 
para identificar las diferencias entre sus comportamientos alimentarios. En la 
metodología empleada, se aplicó el método de entrevista y como instrumento fue 
el cuestionario para  los hábitos alimenticios de 300 estudiantes de la escuela 





prueba Chi2 para evaluar la importancia de las diferencias entre las variables 
categóricas. Se llegó a las siguientes conclusiones: La investigación realizada 
muestra que los hábitos alimenticios de la mayoría de los estudiantes de secundaria 
encuestados tanto de Rzeszów y Krosno son satisfactorios. La comparación de los 
hábitos alimenticios entre los estudiantes de secundaria no mostró diferencias 
significativas. Ambos grupos cometieron errores similares: consumo de bebidas 
gaseosas (24% y 31,33%), consumo de comida rápida varias veces por semana 
(7,33% y 2%), comidas irregulares debido a que un 11,33% y 13,33% no tomó 
desayuno y la falta de actividad física en un 2,66% y 9,33% respectivamente. Un 
aspecto positivo fue que la merienda de frutas y verduras y la selección de agua 
mineral (80% y 78,66%) y jugos de frutas (65,33% y 68%) como las bebidas más 
consumidas con frecuencia. 
 
Kumar et al (2017) en un estudio titulado El ejercicio y los hábitos 
alimentarios entre los adolescentes urbanos: un estudio transversal en Calcuta, 
India. El objetivo de este estudio fue evaluar los conocimientos relacionados con 
las enfermedades cardiovasculares (ECV), las percepciones de salud, los hábitos 
alimenticios, los patrones de ejercicio y su interacción entre los adolescentes 
urbanos de Calcuta. La metodología en cuanto tipo de investigación fue descriptivo,  
diseño de investigación fue transversal y de enfoque cuantitativo. Se aplicó la 
técnica de encuesta y como instrumento un cuestionario estructurado y validado,  
sobre factores sociodemográficos, conocimientos relacionados con las ECV y la 
percepción, junto con el comer patrones de ejercicio. La muestra fue de 1755 
estudiantes de noveno grado fueron reclutados a través de un muestreo aleatorio. 
Se realizaron análisis descriptivos de las variables del estudio y los análisis de 
regresión bivariados y múltiples (OR Y AOR)  para medir las asociaciones. Se llegó 
a las siguientes conclusiones: Los hábitos alimenticios y de actividad física fueron 
deficientes en la mayoría de adolescentes escolares. Los  conocimientos sobre las 
ECV no estaban relacionados con el estilo de vida (alimentación y actividad física). 
Existe la necesidad de desarrollar los conocimientos sobre las ECV y sus riesgos 
así como  la corrección de los hábitos alimenticios y  el incremento de la actividad 






 Salvador (2015)  en una tesis doctoral  Relación entre actividad física, 
hábitos de vida saludables y rendimiento académico en escolares granadinos, 
realizada en Granada, España, cuyo objetivo fue explicar y examinar las 
correlaciones entre composición corporal, actividad física, estado corporal,  práctica 
de la dieta mediterránea, aspectos psicosociales, desempeño escolar y prevalencia 
de exceso de peso. El tipo de investigación fue descriptivo-explicativo, de enfoque 
cuantitativo, de diseño no experimental transversal y se recogieron datos de un total 
de 631 escolares de ambos sexos de entre 10 y 14 años. Aplicó la técnica de 
encuesta y como instrumentos los cuestionarios KIDMED, PAQ-C, test de 
Capacidad Aeróbica (Course-Navette), Test de Rosenberg (autoestima), 
Kidscreen-27 (salud y bienestar en niños/as de 8 a 18 años). Para recoger los datos 
académicos se usó la calificación final dentro del curso y se elaboraron tablas para 
anotar peso, talla, Tanner y Course-Navette. El estadístico inferencial para las 
comparaciones de variables con distribución normal se utilizó la prueba T de 
Student o el ANOVA y para el resto las pruebas U de Mann Whitney y Kruskal 
Wallis. Se llegó a las siguientes conclusiones: los estudiantes que obtuvieron mayor 
IMC sacaron bajas notas en el curso de letras, respecto a la práctica de la Dieta 
Mediterránea; se encontró que el 50% de los estudiantes requieren modificar sus 
hábitos alimentarios. En conclusión los estudiantes que practican la dieta 
mediterránea obtuvieron buenas calificaciones en todos los cursos. 
 
 Suárez, Urrea, Maldonado y  Quintero (2014) en una investigación titulada 
Conocimientos, actitudes y prácticas sobre alimentación y nutrición de 
adolescentes de 4° y 5° año de educación media diversificada del municipio 
Libertador del estado de Mérida, Venezuela. El objetivo de esta investigación fue 
identificar los conocimientos, actitudes y prácticas sobre alimentación y nutrición de 
los adolescentes. La metodología en cuanto al tipo de investigación fue un estudio 
epidemiológico descriptivo, diseño de investigación transversal y prospectiva. Se 
aplicó la técnica de encuesta y como instrumento se elaboró un cuestionario sobre 
conocimientos, actitudes y prácticas (CAP)  en alimentación y nutrición, hábitos 





conducta alimentaria. La muestra de estudio fue de 863 alumnos de 14 a 19 años  
provenientes de 14 instituciones privadas y 14 instituciones públicas de la ciudad 
de Mérida y fueron escogidos mediante el muestreo aleatorio. Se realizaron análisis 
descriptivos de las variables del estudio.  Las conclusiones del estudio fueron: que 
existe una baja frecuencia de enseñanza de hábitos alimentarios saludables en los 
liceos o colegios y que existe la necesidad de promover la implementación de 
estrategias de promoción de estilos de vida saludables desde la edad escolar.  Los 
estudiantes tienen pocos conocimientos de los alimentos que pertenecen a cada 
grupo y la función que sus nutrientes cumplen en el organismo. Además 
presentaron un adecuado estado nutricional  y factores de riesgo para el sobrepeso 
y la obesidad debido a los hábitos inadecuados como el alto de consumo de comida 
rápida tanto en el desayuno realizado en las cantinas escolares y la alta ingesta de 
frituras en el hogar y fuera del hogar. 
 
Nacional   
Saintila y Rodríguez (2016) en un estudio titulado Estado nutricional y 
rendimiento académico en escolares de 7 a 14 años de la Institución Educativa Mi 
Jesús, en una institución educativa de San Juan de Lurigancho. Presentó como 
objetivo fue determinar la relación entre el estado nutricional y rendimiento 
académico en escolares de 7 a 14 años. La metodología empleada sobre el tipo de 
investigación fue descriptiva correlacional, de diseño no experimental  transversal 
y de  enfoque cuantitativo. Para evaluar la ingesta proteica y de minerales se aplicó 
la técnica de encuesta y el instrumento fue un cuestionario de recordatorio de 24 
horas. Las medidas antropométricas realizadas para obtener el estado nutricional 
fueron: el peso (kg), la talla (cm), edad (años), Índice de Masa Corporal (IMC) y talla 
para la edad (T/E). La población fue de 80 escolares de 1º a 6º grado de primaria y 
de 1º a 2º grado de secundaria. Los datos del rendimiento académico se obtuvieron 
de boletín académico del año escolar. El estadístico inferencial para el análisis 
correlacional fue Chi Cuadrado y de correlación Tau-b de Kendall. Se llegó a las 
siguientes conclusiones: el 70% de los estudiantes han alcanzado un rendimiento 
académico adecuado (entre logro destacado y logro previsto). Se observó una  





académico. Se halló una correlación relevante entre el estado nutricional y 
rendimiento académico. 
 
Castiglione y Barrientos (2015) realizaron una tesis para optar el grado 
académico de Magister, se tituló Hábitos alimenticios y rendimiento académico en 
el área de C.T.A., en alumnos del 1° y 2° de secundaria, en la I.E. N°20793 ¨Don 
José de San Martin- Huaral; tuvo como objetivo establecer la relación entre los 
hábitos alimenticios y el rendimiento académico en el área C.T.A en estudiantes del 
1° y 2° grado de educación secundaria. La metodología empleada con respecto al 
tipo de investigación fue descriptivo correlacional, de enfoque cuantitativo, de 
diseño no experimental transversal. Se aplicó la técnica de encuesta y el 
instrumento fue un cuestionario sobre los hábitos alimenticios. La población fue de 
140 estudiantes y una muestra de 80 estudiantes, las edades entre 11 y 12 años 
de edad. El estadístico inferencial para establecer la correlación entre las dos 
variables fue el coeficiente de correlación de Rho de Spearman. Se llegó a la 
conclusión que existe asociación significativa entre los hábitos alimenticios y 
rendimiento académico. 
 
Román y Quintana (2012) en una investigación titulada Conocimientos 
acerca de alimentación saludable y elección de alimentos saludables y no 
saludables en el kiosco en adolescentes según su pertenencia a escuelas 
saludables; cuyo objetivo fue determinar la asociación entre conocimientos acerca 
de alimentación saludable y la elección de alimentos saludables y no saludables en 
el kiosco durante el recreo en adolescentes según su pertenencia a Escuelas 
Promotoras para el Desarrollo Sostenible (EPDS) del distrito de Puente Piedra, 
Lima. La metodología empleada con respecto al tipo de investigación fue 
descriptivo de asociación cruzada, de enfoque cuantitativo, de diseño transversal. 
Se aplicó la técnica de encuesta y el instrumento fue un cuestionario sobre 
conocimientos acerca de alimentación saludable. La muestra fue de 330 
adolescentes, repartida entre pertenecientes y no pertenecientes a EPDS, el 
muestreo fue por conveniencia y por cuotas. El estadístico inferencial aplicado fue 
Chi cuadrado para establecer asociación de los conocimientos según pertenencia 





la conclusión que no existe asociación entre los conocimientos acerca de  
alimentación saludable en adolescentes según su pertenencia a EPDS.A pesar de 
que los estudiantes en mayor porcentaje contestaron acertadamente, consumieron 
productos no saludables, confirmando que los estudiantes están predispuestos a la 
venta de productos no saludables en los kioscos de su institución. 
 
Marín, Olivares, Solano y Musayón (2011) este estudio cuyo título fue  
Estado nutricional y hábitos alimentarios de los alumnos del nivel secundario de un 
colegio nacional, se realizó en el distrito de Independencia, Lima, y tuvo como 
objetivo determinar el estado nutricional y los hábitos alimentarios en alumnos de 
nivel secundario de una institución educativa nacional. La metodología aplicada en 
cuanto al tipo de investigación fue descriptivo y de corte transversal. La población 
fue de 672 alumnos y muestra fue de  525 alumnos entre 10 a 19 años de edad, de 
ambos sexos. Se aplicó la técnica de encuesta y como instrumento un cuestionario 
de 30 preguntas de respuesta cerrada y de opción múltiple para evaluar los hábitos 
alimentarios. El estado nutricional se obtuvo con el indicador del índice de masa 
corporal (IMC). El estadístico inferencial se empleó la prueba Chi cuadrado para 
analizar la asociación de variables. Se llegó a las siguientes conclusiones: La 
mayoría de los estudiantes fueron clasificados dentro del estado nutricional normal  
(71%) y hábitos alimentarios que fueron de regular (53%)  a bueno (25%); se 
encontró asociación entre estado nutricional y hábitos alimentarios.  
 
Javier (2009) esta investigación cuyo título fue Hábitos alimentarios, ingesta 
de energía y nutrientes y actividad física en adolescentes de nivel secundario 
obesos y normopesos de instituciones educativas estatales de San Isidro.  Presentó 
como objetivo comparar los hábitos alimentarios, la ingesta de energía y nutrientes 
y la actividad física entre adolescentes de nivel secundario obesos y normopesos y 
estimar el grado de asociación entre dichas variables con la presencia de obesidad. 
La metodología empleada sobre el tipo de investigación fue descriptiva comparativa 
de asociación cruzada, enfoque cuantitativo y de diseño no experimental 
transversal. Se aplicó la técnica de encuesta y como instrumento un cuestionario 
de 26 preguntas sobre hábitos alimentarios y una encuesta semicuantitativa de 





muestra fue de  164 adolescentes de nivel secundario: 82 obesos y 82 normopesos. 
Se midió el peso y talla según las recomendaciones internacionales y se clasificó 
según el indicador de IMC. Se llegó a las siguientes conclusiones: El 81,7% y 63,4% 
de los adolescentes obesos y normopesos se ubicaron en nivel “mejorar hábitos” 
alimentarios. Con respecto a la actividad física 57.9% se clasificó como ¨poco 
activo¨. La frecuencia de sedentarismo entre los adolescentes obesos fue de 
36,6%. Se encontró una relación entre tener obesidad con una alta proporción de 
hábitos por mejorar, una mayor ingesta de energía y nutrientes, excepto calcio, y 
con alto nivel de inactividad física. 
 
 
1.3 Teorías relacionadas al tema  
 
1.3.1 Variable: Hábitos alimentarios 
 
Definición de Hábitos alimentarios 
Para la variable hábitos alimentarios nombraremos varios autores que la 
pueden definir, pero para el desarrollo de esta investigación se basó en el aporte 
de González representante del Ministerio de Educación, Política Social y Deporte y 
de Merino representante del Ministerio de Sanidad y Consumo de España, sin 
embargo de manera complementaria se apoyó en las recomendaciones de la 
Organización Mundial de la Salud (OMS) y la Organización de las Naciones Unidas 
para la Alimentación y Agricultura (FAO) ambos son organismos de la ONU 
(Organización de las Naciones Unidas). 
 
Según Almeida (2000)  los hábitos  alimentarios son: costumbres, actitudes, 
formas de comportamientos que asumen las personas ante situaciones concretas 
de la vida diaria, las cuales conllevan a formar y consolidar pautas de conducta y 
aprendizajes que se mantienen en el tiempo y repercuten (favorable o 
desfavorablemente) en el estado de salud, nutrición y el bienestar (p.336). 
 






¨Conjunto de costumbres que condicionan la forma como los 
individuos o grupos seleccionan, preparan y consumen los alimentos, 
influidas por la disponibilidad de éstos, el nivel de educación alimentaria y el 
acceso a los mismos ¨ (p. 130). 
 
Según Hidalgo (2012) ¨los hábitos alimentarios  son patrones de consumo 
de alimentos que se han enseñado o se van adoptando paulatinamente de acuerdo 
a los gustos y preferencias ¨ (párr.1). 
 
Los hábitos alimentarios también son considerados como conductas 
personales y sociales vinculados a la ingesta de alimentos, que se adquieren de 
forma directa o indirecta y son establecidas por costumbres características de una 
sociedad o cultura determinada (Gonzales, León, Lomas y Albar, 2016, p.700). 
 
Los hábitos alimenticios se definen como los hábitos adquiridos  a lo largo 
de  la vida que influyen en nuestra alimentación y que dependen de las condiciones 
sociales, ambientales, religiosas-culturales y económicas. Incluyen el tipo de 
alimentos que se comen, como los combinan, preparan, adquieren, a qué hora y 
en donde comen. (Campo, 2011, p.10). 
 
Los hábitos alimentarios forman parte de la cultura característica de una 
población en un determinado lugar y tiempo, como lo señala Gonzales y Merino 
(2000) ¨ Los hábitos alimentarios de las poblaciones son la expresión de sus 
creencias y tradiciones y están ligados al medio geográfico y a la disponibilidad 
alimentaria. [..] Los hábitos alimentarios responden, fundamentalmente, a la 
disponibilidad de alimentos y la elección final determina el perfil de la dieta.¨ (p.15). 
Esta elección final incluye el tipo de alimento, los tipos de combinaciones de 
alimentos, el tipo de preparación o cocción, lugar y horario de consumo. 
 
Hábitos alimentarios Saludables. 
Para Hidalgo (2012) los hábitos alimentarios saludables son las costumbres 
sobre la ingesta de alimentos que incluyen la elección de todos los grupos de 





Los buenos hábitos alimentarios de una población tienen sus raíces en los 
modelos educativos adquiridos de manera consciente o inconsciente, en el 
ambiente familiar desde la etapa infantil y modificadas a lo largo de la vida por toda 
la comunidad (López, 2012, p.97). 
  
 Hábitos alimentarios no saludables 
Para Gonzales y Merino (2000) los niños y jóvenes en la actualidad tienen 
los hábitos alimentarios no saludables al consumir frecuentemente comida rápida. 
La comida rápida es caracterizada por ser elaborados fácilmente,  su ingesta no 
requiere esfuerzo y provoca  satisfacción después de consumirla. Desde el punto 
de vista nutricional la comida rápida es alta en energía y alto en grasa (p.21).  
 
Los hábitos inadecuados también incluyen el consumo en exceso de 
productos dulces conocidos como golosinas y productos salados denominados 
piqueos, los cuales contienen muchas calorías y ocasiona la falta de apetito en el 
momento de las comidas principales (Gonzales y Merino,2000, p.22). 
 
Los hábitos alimentarios de los adolescentes se van formando durante toda 
su desarrollo y son afectados por los ejemplos sociales que está de moda y también 
por el interés en su figura. Podemos encontrar algunas conductas como dejar de 
comer el desayuno o la cena, hacer dietas estrictas y desequilibradas o el consumo 
de gaseosas, aunado a un poco consumo de alimentos fuentes de fibra y la ingesta 
de alimentos fuentes de grasas saturadas o trans, lo cual puede perjudicar a la 
salud (Juárez, Tacza,Alayo,2016,p.24). 
 
Nuevas tendencias en los hábitos alimentarios. 
Los nuevos estilos de vida (la vida laboral, falta de tiempo para las compras y 
preparación de alimentos y el sedentarismo), están condicionando los cambios en 
los hábitos alimentarios, a pesar que actualmente hay un mayor interés en el 
cuidado de la salud y la preparación para evitar una alteración de la salud a largo 
plazo, la población joven se encuentra muy influenciada por la publicidad y la 
globalización consumiendo con mayor frecuencia las denominadas comida rápida, 





preferencias están compuestas de preparaciones con exceso de calorías, grasas y 
azúcares en comparación con lo recomendado (Gonzales y Merino, 2000, p.19-21). 
 
Factores determinantes 
Existen diversos factores que pueden influir en la formación de los hábitos 
alimentarios: 
 
En la adopción de los hábitos alimentarios intervienen principalmente tres 
agentes; la familia, los medios de comunicación y la escuela (Macías, Gordillo y 
Camacho, 2012, p. 41). 
 
Para los autores Gonzales y Merino (2008, p.10) durante la infancia, los 
padres de familia son los principales modelos de los hábitos alimentarios porque 
los niños imitan a sus padres, por ello, si sus padres nunca consumen pescado o 
sangrecita, alimentos muy nutritivos y beneficiosos para esa etapa, tampoco ellos 
lo harán. Es más factible que los niños aprendan hábitos saludables de sus 
progenitores a que se puedan cambiar en la juventud o adultez.  
 
Esta formación de hábitos es explicada por la teoría del aprendizaje social, 
en donde los niños adquieren sus hábitos imitando las acciones realizadas por 
personajes que admiran (Macías et al, 2012, p.41). 
 
Por ello, los estilos de vida actual han causado cambios en las conductas 
alimentarias, como el menor tiempo para preparar los alimentos provocando la 
elección de preparaciones monótonas y comidas rápidas, la ausencia de los padres 
en la mesa en las comidas principales, la familia debe darle importancia a las 
costumbres alimentarias y por ello deben tratar de practicar hábitos saludables o 
corregirlos si es necesario. 
  
El segundo factor que puede influir es la publicidad, la cual se caracteriza en 
su mayoría incentivar la ingesta de preparaciones no saludables, dirigida a los 
menores de edad, los cuales son impresionables y pueden terminar consumiendo 





La escuela es un ambiente en donde el niño o adolescente puede compartir 
experiencias en donde conocerá las prácticas alimentarias de sus compañeros y 
reforzará los hábitos aprendidos en el hogar. Se deberá aprovechar el tiempo que 
pasa en la escuela para brindar conocimientos sobre la práctica de una 
alimentación balanceada (Gonzales y Merino, 2008, p.10). 
 
La adolescencia y la nutrición  
La adolescencia es una etapa que comprende desde los 10 años hasta los 
19 años, y durante este período suceden transformaciones importantes en su 
apariencia física que incluye la maduración sexual y en la definición del carácter. 
Es una fase en la cual se fijan hábitos y cualidades que definirá su estilo de vida  
que determinarán su forma de vivir sea o no saludable durante el resto de su vida 
(Minsa-a, 2006, párr. 1 y 2). 
 
La adolescencia que es una etapa compleja, en donde pueden haber 
prácticas no saludables en la alimentación, como saltarse las comidas, solo 
picotear, consumir comidas rápidas o hacer dietas estrictas. Además los 
adolescentes pueden presentar problemas de sobrepeso  y obesidad, lo cual los 
hace más susceptibles a sufrir de trastornos alimentarios. Durante la adolescencia 
debido a la formación y maduración de diferentes tejidos, por la alta velocidad de 
crecimiento característica de esta etapa, los requerimientos de energía y nutrientes 
son altos y deben ser cubiertos con una dieta balanceada (Minsa-b, 2006, párr.3). 
 
El consumo de una alimentación no balanceada puede afectar el crecimiento 
y desarrollo del adolescente, por ello es primordial que el adolescente este 
informado sobre los alimentos, nutrientes y funciones de los nutrientes, para que 
pueda tener hábitos saludables y de esta manera prevenir daños a corto y largo 
plazo (Concejalía de Sanidad del Ayuntamiento de Valencia, 2008, p.11). 
 
Dimensiones. 
Dimensión 1: Conducta alimentaria. 
Las conductas alimentarias humanas son el resultado de interacciones y 





[…]. Son evolutivas, integran datos racionales e irracionales y tienen una base 
importante en experiencias personales, positivas o negativas, de ahí la importancia 
de cuidar todo lo relacionado con el consumo de alimentos (Gonzales y Merino, 
2000,  p.20)  
 
La conducta alimentaria se define como el comportamiento normal 
relacionado con: los hábitos de alimentación, la selección de alimentos que se 
ingieren, las preparaciones culinarias y las cantidades ingeridas de ellos (Osorio, 
Weisstaub, Castillo, 2002, párr. 1) 
 
Según Jiménez (2005) ¨ la conducta alimentaria es el ejercicio de un 
comportamiento alimentario, manera de alimentarse, expresión final de alimentación 
resultado de la combinación de diversos elementos como: hábitos, prácticas y/o 
costumbres alimentarias¨ (p.2). 
 
Según Minsa (2006c) podemos encontrar conductas alimentaria no saludable 
que pueden tener las siguientes consecuencias nutricionales: las dietas estrictas que 
realizan los adolescentes son hipocalóricas y  pobres en minerales como el calcio que 
es necesario para el desarrollo del tejido óseo, el zinc indispensable para la 
maduración sexual y el hierro que puede ser un riesgo para tener anemia ferropénica, 
sobre todo en las mujeres adolescentes que pierden sangre todos los meses. Por 
último la deficiencia de proteínas puede afectar el crecimiento y deprimir el sistema 
inmunológico (p.4). 
 
Consumo de comidas principales al día. 
Lo recomendado durante la adolescencia es el consumo de 5 comidas al día: 
el  desayuno es la primera comida del día y representa el 20% del gasto energético 
total; media mañana o refrigerio para mantener motivado al estudiante durante las 
horas de clase; el almuerzo: que es la comida principal representa el 35 al 40%, la 
merienda a media tarde, la cual debe ser ligera y la cena, la cual no debe ser 







Existen irregularidades en el patrón de comidas: hay una predisposición a 
dejar de consumir una de las comidas, es más común el desayuno, y reemplazarlo 
por productos con calorías vacías (Ayuntamiento de Valencia, 2008, p.30) 
 
Tipo de preparación de las comidas principales 
Para prevenir el riesgo de cáncer, se recomienda preparar estofados, guisos, 
sancochado, al vapor, blanqueado y no se debe consumir son las preparaciones 
que han aplicado altas temperaturas como las frituras, tostados, horneados y a la 
parrilla (Gonzales y Merino, 2000, p. 86). 
 
Tiempo dedicado a la ingesta de alimentos. 
El tiempo dedicado a la ingesta de alimentos debe ser de 30 minutos en las 
comidas principales como el desayuno, almuerzo y cena. 
  
Frecuencia de consumo de desayuno. 
El desayuno es indispensable para el estudiante, porque le brindará la 
energía necesaria para mantener atento, despierto y participativo en clase todo el 
día, no estar agotado durante el desarrollo de las clases (INS, 2017, párr.8 y 9). 
 
El desayuno posee un beneficio adicional al de fuente de energía, es que 
puede prevenir el problema de exceso de peso en todas las etapas de vida 
(Gonzales y Merino, 2008, p.54). 
 
Alimentos que consumes en el refrigerio  y consumo de bebidas en el 
refrigerio 
 Loncheras saludable: está compuesto por alimentos de diferentes grupos, 
cuya finalidad es obtener energía y minerales. Forma parte de las 5 comidas que 
que debe consumir al día, no deben reemplazar el desayuno o una comida. El 
refrigerio representa del 10 al 25%, es decir entre 150 a 350 kcal, teniendo en 
cuenta las características individuales y la actividad física. La lonchera saludable 
ayuda a instaurar los hábitos alimentarios, incentivando la ingesta de verduras y 
frutas a diario (Valdivia, G., Morán, R.,Quintanilla, E., Valderrama, M.,Cardini, A. & 





Las bebidas que deben formar parte del refrigerio escolar son chicha 
morada, refrescos a base de fruta natural, infusiones, agua hervida, con bajo 
contenido de azúcar, etc. (INS, 2017, párr.11). 
 
Forma de consumo adecuado de frutas. 
Las frutas y sus zumos al 100% contienen vitaminas Ay C, y potasio. Son 
pobres en grasa y en sodio. Recomendaciones: a) frutas frescas y 100% de sus 
zumos y evitar la fruta enlatada edulcorada, b) comer la fruta entera, c) comer 
cítricos, melones y bayas, que son ricos en vitamina C (Minsa,2006c, p. 6). 
 
Las frutas tienen la función reguladora, son fuente de micronutrientes tales 
como vitaminas, minerales, alto contenido de fibra  y agua. Esta recomendado el 
consumo de frutas de los cinco colores, frescas y en trozos; y no está recomendado 
en consumo de consumo de bebidas envasadas como zumos, debido a que tienen 
un alto contenido azúcares. No está recomendado el consumo de frutas cocidas 
porque la mayoría de las vitaminas hidrosolubles durante la cocción (Gonzales & 
Merino, 2008, pp.14-15). 
 
El consumo de alimentos es un modo característico para evaluar el  
desempeño de la organización familiar, laboral y escolar así como las relaciones 
sociales originadas por el consumo de alimentos (Gonzales & Merino, 2000, p.19). 
 
Conducta relacionada al consumo de almuerzo. 
Debido al horario de trabajo de los padres de familia, no se dispone de 
tiempo para poder compartir momentos con la familia, pero se recomienda como 
mínimo compartir una comida con toda la familia. Es recomendable dedicar un 
tiempo suficiente para consumir los alimentos cómodamente sentados, saborear, 
masticar las preparaciones y poder conversar sobre acontecimientos, vivencias y 
planes de actividades futuras. Por ello se debe dejar de lado los aparatos 
electrónicos tales como la televisión, laptop, celulares, debido a que son fuentes de 
distracción y pueden interrumpir el compartir de experiencias familiares ( Gonzales 






Dimensión 2: Consumo de alimentos. 
Definición de Consumo de alimentos: 
Ingesta de alimentos y bebidas por un individuo, de forma habitual, para 
satisfacer necesidades nutricionales, fisiológicas (Lostaunau, 2014, p.8).  
 
Utilización de alimentos y bebidas por un individuo para satisfacer 
necesidades Nutricionales, fisiológicas (Moreno, 2013, p.17.) 
 
“Comprende los alimentos que se ingiere y está vinculado con la elección de 
los mismos, las creencias, las actitudes y las prácticas. Sus determinantes son: la 
cultura, los patrones y los hábitos alimentarios, la EAN, la información comercial y 
nutricional, el nivel educativo, la publicidad, el tamaño y la composición de la familia” 
(Conpes, 2008, p.63) 
 
En la actualidad, los medios de comunicación colectivos  influyen la 
modificación de los hábitos alimentarios, dejando de lado las costumbres 
aprendidas de los antecesores y comenzando a consumir con mayor frecuencia los 
productos industrializados, los cuales se encuentran sin dificultad en cualquier 
tienda y almacenes de cadena (Conpes, 2008, p.63) 
 
El consumo de alimentos se refiere a lo que las personas realmente comen 
y depende de la disponibilidad, la capacidad de compra y el grado de educación y 
conocimientos para la adecuada selección, preparación, distribución y consumo de 
los alimentos, lo que a su vez determina su situación nutricional alimentos (FAO, 
2010, p.95). 
 
Una alimentación no saludable puede ser consecuencia de falta de 
educación alimentario nutricional de la familia. Algunos factores que pueden influir 
en la ingesta de alimentos: Educación nutricional de las madres, nivel educativo de 
los padres de familia, grado de instrucción, incorrecta distribución familiar de los 







Consumo de Alimentos Reguladores 
Según Gonzales & Merino (2000), los alimentos reguladores son fuente de 
vitaminas y minerales, estos micronutrientes son indispensables para que sucedan 
todas las reacciones químicas del metabolismo, incluyen las frutas y verduras 
(p.46). 
Son ricos en vitaminas hidrosolubles como el ácido ascórbico y la vitamina 
A de origen vegetal, poseen un 80 a 90% de agua y son buena fuente de fibra 
dietética, gracias a esta propiedad puede ayudar a prevenir el estreñimiento 
(Consejería de salud, 2004, p.15). 
 
Las cualidades más resaltantes de las frutas y verduras contiene un elevado 
porcentaje de agua, carbohidratos no digeribles como la fibra, vitaminas y 
minerales; y son de bajo contenido de grasas y proteínas (FAO, 2010, p.63). 
 
Consumo de Alimentos Formadores. 
Para los autores Gonzales & Merino (2000) definen a los alimentos 
formadores o también denominados plásticos, como alimentos indispensables para 
formar y sostener todos los tejidos. Son fuente de diferentes nutrientes tales como: 
las proteínas de buena calidad, minerales (calcio, hierro y zinc) y vitaminas 
(complejo B, A y D) (p.46). 
 
Estos alimentos son buena fuente de aminoácidos esenciales y los 
encontramos en dos grupos, el primer grupo son de origen animal: lácteos, huevos, 
carne de aves y mamíferos; el segundo grupo son de origen vegetal: menestras y 
cereales, los cuales por poseer menor proporción de aminoácidos esenciales 
deberán combinarse en una preparación, por ejemplo: lentejas guisadas con arroz 
(FAO, 2010, pp. 62-63). 
 
Las consecuencias de la deficiencia de alimentos formadores en la dieta 
podría afectar el funcionamiento del sistema inmune, anemia o desnutrición, lo cual 







Consumo de Alimentos Energéticos. 
Son los que proporcionan energía para realizar todas las actividades diarias. 
Incluyen los cereales (maíz, trigo, avena, el arroz) y sus productos provenientes de 
los cereales como de trigo es el pan. Además las raíces y tubérculos como el 
camote, la yuca, la papa. Y también todas las grasas de origen animal como la 
mantequilla, y las grasas de origen vegetal que incluyen los aceites, palta, aceitunas 
y la margarina (FAO, 2010, p.62). 
 
Son fuente de carbohidratos y al ser la principal fuente de energía para 
nuestro organismo debemos consumirlos a diario, incluyen los panes, los fideos, 
papas, arroz y otros cereales (Ministerio de Educación y Ciencia y Ministerio de 
Sanidad y Consumo, 2008, p.2). 
 
Los alimentos energéticos comprenden los siguientes grupos: cereales, 
tubérculos, legumbres y grasas como la palta, aceitunas y los frutos secos 
oleaginosos (Gonzales & Merino, 2000, p.46). 
 
Los alimentos energéticos son indispensables nuestras funciones vitales y 
realizar actividades físicas, como mantenerse activo durante el desarrollo de las 
clases y jugar en el recreo, por ello las comidas principales siempre deberán incluir 
una porción de alimentos energéticos. 
 
Consumo de comida rápida, chatarra y snacks 
En los niños y adolescente podemos encontrar hábitos alimentarios que se 
caracterizan por la ingesta muy frecuente de comida rápida, debido a que son 
fáciles de cocinar, cómodas para la masticación y hartazgo rápido. La dieta que 
incluye comida rápida es alta en calorías, proteínas y grasas. Además es común 
que su consumo sea junto con bebidas altas en azúcar y un dulce, dejando de lado 
a las frutas, verduras y menestras las cuales forman parte de una dieta 
balanceada.(Gonzales y Merino, 2000, p.21). 
 
Kaushik, Narang & Parakh (2011) señalan que la comida rápida es la que se 





rápida y se puede llevar en forma de paquete, son ejemplos de este tipo de 
preparaciones las hamburguesas, pizzas, papas fritas y Nuggets entre otros (p.98). 
 
La comida chatarra denominada ¨Junk food¨ es aquella que concentra gran 
cantidad de energía, debido a su alto contenido de azúcar, grasas, sal y con bajo 
aporte de nutrientes tales como proteínas, fibra, vitaminas y minerales. Incluye las 
papas chips, chocolate, helado, refrescos, etc (Kaushik, 2011, p.98). 
 
También podemos resaltar dentro de los hábitos alimentarios de los 
adolescentes el consumo excesivo de snacks, los snacks son productos dulces y 
salados, de diversos diseños y gustos, contienen grasas, azúcares, sal y se pueden 
picar o comer a cualquier hora sin ninguna limitación, esto puede provocar que 
disminuya el apetito y que se picotean a cualquier hora del día. Una de las 
consecuencias de tomar a voluntad, sin ningún control, ocasionando falta de apetito 
cuando a la hora de las comidas principales (Gonzales y Merino, 2000, p. 22). 
 
Los snacks son derivados de los cereales, con contenido diverso de grasa  
(48%), carbohidratos (46%) y sal. La grasa que contiene puede ser dañino ya que 
en su mayoría es de tipo trans (Gonzales y Merino, 2008, p.59) 
  
Consumo de golosinas. 
Según Gonzales y Merino (2008) las golosinas son altas en calorías, por 
contener azúcares y grasas trans. El consumo de grasas trans puede incrementar 
los niveles de colesterol LDL, el cual está relacionado con enfermedades 
cardiovasculares. Los niños suelen consumir las golosinas en el recreo o a la hora 
de la salida y al llegar a casa pueden tener poco apetito. Una causa del consumo 
excesivo de las golosinas puede ser porque no estar informados sobre el contenido 
nutricional y las consecuencias de su consumo frecuente. Algunos aditivos que 
contienen las golosinas poseen la propiedad para evitar los procedimientos 
naturales del dominio de las ganas de comer (p.58). 
 
Las golosinas pueden ocasionar sobrepeso y caries, por ello los padres de 





como la preparación de bocadillos saludables como frutas de diversas formas y 
tamaños. Acordar con sus hijos fechas ocasionales para el consumo de golosinas 
como cumpleaños por ejemplo. 
 
Quintana (2014) nombra las características de la comida chatarra, poseen 
sabor agradable, son económicas, sencillo de elaborar, agradable de consumir, se 
vende en todos lados, su presentación hace posible poder llevarla y comerla en 
cualquier lugar. Pero debido al bajo contenido de nutrientes y alto contenido de 
energía se encuentra vinculado con enfermedades crónicas como la obesidad, 
diabetes tipo II, caries, enfermedades que afectan el corazón, etc. (párr.1-4). 
 
Los bajos niveles de calcio y magnesio en la dieta pueden contribuir a la 
osteoporosis. Dietas ricas en libre azúcares pueden conducir a un mayor riesgo de 
caries dental. Los alimentos chatarra a menudo contienen colores que no son 
comestibles y pueden ser cancerígenos y dañinos para el cuerpo. El colorante 
alimenticio puede provocar hiperactividad y falta de concentración en niños. Los 
malos hábitos nutricionales pueden disminuir estos prerrequisitos de aprendizaje, 
así como reducir la energía que los niños necesitan para hacer amigos, 
interactuando con la familia, participando en deportes y juegos o simplemente 
sentirse bien acerca de sí mismos. El consumo de comida rápida y la globalización 
de la dieta provocan la falta de prácticas tradicionales de consumo de alimentos 
saludables. Una de las consecuencias de la disponibilidad de comida barata fuera 
del hogar es la disminución de las habilidades culinarias (Kaushik, 2011, p.98) 
 
El Ministerio de Salud (2012) en el Programa Come rico, come sano, come 
peruano, resaltó disminuir el consumo de comida chatarra, dulces y bebidas 
azucaradas porque al ser consumidos frecuentemente pueden provocar obesidad. 
Recomienda  incrementar la ingesta de alimentos naturales, comida casera, comida 
criolla y de las diferentes regiones del Perú (pp.3-4) 
 
Consumo de bebidas azucaradas 
Consumo frecuente y sin horario puede ser un riesgo para la formación de 





 Los refrescos o gaseosas son bebidas a base de agua, azúcares y aromas 
artificiales. Aunque cada lata contiene el equivalente a 6 cucharadas de azúcar, no 
aportan ningún nutriente esencial (Gonzales y Merino, 2008, p.59). 
 
 Mientras que los zumos comerciales como los néctares (frugos), no poseen 
vitaminas y fibra de las frutas naturales, además contienen mayor cantidad de 
azúcares y las presentaciones light pueden contener un nivel elevado de sodio. Las 
gaseosas oscuras tipo ¨cola¨ contienen cafeína   (Gonzales y Merino, 2008, p.60).
  
La cafeína, es decir, más de tres tazas al día, puede disminuir el sueño 
profundo y como resultado el retardo en el desarrollo del cerebro, debido al daño 
de conexiones cerebrales, por ello la adolescencia es una etapa susceptible a la 
aparición de enfermedades mentales (El Comercio, 2013, párr.4-5). 
 
Los adolescente deberán estar informados acerca del contenido nutricional 
de los alimentos para poder elegir adecuadamente y para consumir una 
alimentación balanceada, tomando en cuenta la cantidad y calidad de los alimentos 
y poder mantener la salud (Galarza, 2008, p.5). 
 
Las porciones de alimentos que deben consumir los adolescentes son: 
Tabla 1 





Ejemplos De Porciones 
Numero de porciones de 
intercambio 
9 a 11 a 12 a 14 a 
 
15 a 17 a 




¾ de taza de arroz cocido 
½ taza de fideos tallarín crudo 
1 ½ pan francés 
¾ taza de lentejas chicas  
6 -7 6 -7 6 -7 
Verduras 1 unidad mediana de tomate 
2 tazas de lechuga redonda picada 
½ taza de zanahoria 
½ unidad de pepinillo mediana 
2 2 2 
Frutas ¾ de vaso de jugo de naranja 
1 unidad pequeña de manzana /mango 
1 unidad mediana de mandarina 
½ unidad mediana de plátano de seda 
4 4 4 
Lácteos y 
derivados 
2/3 de taza de leche fresca 
¾ de vaso de yogur  
1 tajada mediana queso fresco de vaca 
2-3 2-3 2-3 
Carnes, pescados 
y huevos 
2 unidades pequeñas de huevo de gallina 
9 unidades de huevo de codorniz 





1 filete mediano de hígado crudo 
½ filete mediano de pescado crudo 
½ filete mediano de carne de pulpa de pollo 
½ taza de sangre cocida de pollo 
Azúcares y 
derivados 
1 cucharadita llena de azúcar 
2 cucharadita de mermelada de fresa 
3 6 6 
Grasas 17 unidades almendras 
20 unidades de maní crudo pelado 
2 cucharadas de aceite vegetal 
2-3 3-4 5-6 
 
Nota: Dominguez, C. y Lazaro, M. (2014a). Cartilla para la planificación de comidas 
saludables. [ebook] Ministerio de Salud y Domínguez, C. and Lázaro, M. (2014b). Guía de 
intercambio de alimentos. 1st ed. Ministerio de Salud. 
 
En la guía del Instituto de Nutrición y tecnología de alimentos, podemos 
encontrar las recomendaciones para un plan de alimentación saludable en la 
adolescencia: 
Tabla 2 
Recomendaciones para un plan de alimentación saludable en la 
adolescencia 
ALIMENTOS FRECUENCIA CANTIDAD 
Lácteos (sin azúcar) Diaria 3 unidades 
Verduras Diaria 2 platos 
Frutas Diaria 3 unidades 
Pescado 2 veces por semana 1 presa mediana 
Pollo, pavo o carnes 
(sin grasa) 
2 veces por semana 1 presa mediana 
Legumbres 
(menestras) 
2 veces por semana 1 plato 
Huevos 2 veces por semana 1 unidad 
Cereales, pastas o 
papas cocidas 
2 veces por semana 2 platos 1 plato mediano 
Panes Diaria 2 ½ unidades 2 unidades 
Aceites y otras 
grasas 
Diaria 4 cucharaditas 
 Aporte calórico 
aproximado 
2100 1750 
Nota: Olivares, S., Zacarías, I. and Gonzáles, C. (2016). Guía de alimentación del 
adolescente 11 a 18 años. 1st ed. [ebook].Santiago de Chile: Instituto de Nutrición y Tecnología de 
Alimentos. 
 
Reglamentación de los quioscos y comedores escolares  
La Directiva Sanitaria Nº063-MINSA/DGP-V.01:Directiva Sanitaria para la 
Promoción de Quioscos y Comedores Escolares en Instituciones educativas tienen 
como fin contribuir con la salud integral de las niñas, niños y adolescentes con 





instituciones educativas de nuestro país. El quiosco o comedor escolar saludable 
es un espacio determinante para  el ofrecimiento y fomento de la ingesta de 
alimentos nutritivos y se practican medidas de cuidado e higiene y manipulación de 
alimentos según la Resolución Ministerial Nº 908-2012/MINSA (Minsa, 2015, p.9). 
 
Conducta alimentaria y educación nutricional. 
Gracias  la educación nutricional se podrá cambiar las conductas 
alimentarias,  y es una herramienta útil para incentivar la salud y evitar 
enfermedades. Para poder estimar el efecto de los programas de educación 
nutricional se valora los niveles de conocimientos, las actitudes positivas hacia la 
salud y por último las conductas estables. Una alimentación balanceada y la 
práctica de actividad física ayudará a mantener la salud (Gonzales y Merino, 2000 
p.15). 
Los docentes deben estar informados que las deficiencias nutricionales 
como el ayuno y la anemia por deficiencia de hierro pueden afectar el rendimiento 
en el aula, por ello estarán atentos a las siguientes conductas: falta de participación, 
disminución del interés y falta de memoria, afligido y desanimado. 
 
Detectados a los estudiantes con estos problemas deberá dar aviso a los 
padres de familia y en clase se deberá impulsar una alimentación balanceada y la 
práctica de buenos hábitos alimentarios dentro y fuera del aula, como: planificar 
ferias de preparaciones saludables, instaurar un quiosco escolar saludable, 
incentivar la actividad física (maratones, bicicleteada, etc.), creación de huertos 
escolares de alimentos hidropónicos y quioscos saludables para el expendio de 
loncheras nutritivas (Unicef, 2004, pp.67). 
 
Enfoque teórico 
La teoría social cognoscitiva de Bandura 
 
Según Casanueva, Kaufer- Horwitz, Pérez-Lizaur & Arroyo (2008): La teoría 
social cognoscitiva, de Bandura, propone una referencia para interpretar la 
conducta sobre los hábitos alimentarios en adultos y niños. Afirma que los hábitos 





aumentar o disminuir la repetición de un comportamiento. Sin embargo, la 
construcción de la autoeficacia (confianza de la persona ante la posibilidad de 
cambio) y de las esperanzas (consecuencias positivas y negativas anticipadas que 
esperan los sujetos) será lo que module el efecto de la conducta. De esta manera 
se podrán aprender nuevas conductas y olvidar conductas anteriores no deseadas. 
 
[…] El sujeto puede obtener o mejorar sus autoeficacia de diferentes 
maneras: 
1. Mediante la obtención de logros en un ejercicio dado 
(perfeccionamiento de una tarea). 
2. A través de la experiencia de otro (observando las tareas de otro: 
modelaje). 
3. Como resultado de la opinión verbal de otro recibiendo sugerencias 
de alguien más). 
4. A través del despertar de emociones (interpretando su estado 
emocional) (p.415). 
 
Glanz, k., Rimer, B. and Viswanath, K. (2008) explica los componentes de la 
Teoría Cognitiva Social (SCT): 
 
¨[…] es una teoría de nivel interpersonal desarrollada por Albert Bandura que 
enfatiza la interacción dinámica entre las personas (factores personales), su 
comportamiento y sus entornos¨ (párr.1). 
 
Sabater (2017) refiere que Albert Bandura establece tres formas básicas de 
aprendizaje observacional: Uno por medio de un modelo en vivo, como es el caso 
de una persona real que realiza un comportamiento. Dos por medio de una 
enseñanza verbal, la cual consiste detallar y describir un comportamiento. Tres por 
medio de modelo simbólico, como  figuras irreales de un libro, una historieta, de 







Además resaltó que en el proceso de imitación de una conducta existen 
mediadores que la favorecen o provocan otro resultado alternativo, tales como el 
ambiente, la atención y la motivación. La motivación es la intención de ejecutar una 
conducta que observamos en otros, la percepción de la compensación o de los 
resultados que se obtienen los demás por ese comportamiento determinado. 
 
1.3.2 Rendimiento Académico: 
 
Definición de rendimiento académico 
El rendimiento académico ha sido investigado por diversos autores, 
señalaremos las siguientes definiciones: 
El diccionario de la Real Academia de la Lengua Española (2014)  precisa 
que el  rendimiento es el “producto o utilidad que rinde o da alguien o algo” y  la 
“proporción entre el producto o el resultado obtenido y los medios utilizados”. 
 
Según la Enciclopedia de Pedagogía/Psicología (1997, p.183) define al 
rendimiento escolar como el producto de un trabajo que incluye al estudiante y 
maestro y está influido por el entorno, el cual puede verse reflejado en el buen 
desempeño laboral y escolar (citada en Reyes, 2003, p. 35). 
 
El rendimiento académico es entendido por Pizarro (1985) como un cálculo 
de las competencias que el estudiante aprendió debido al desarrollo de un 
programa educativo (citado en Alcaide, 2009, p.31). 
 
Chadwick (1979) define el rendimiento académico como la expresión de 
capacidades y de características psicológicas del estudiante desarrolladas y 
actualizadas a través del proceso de enseñanza-aprendizaje que le posibilita 
obtener un nivel de funcionamiento y logros académicos a lo largo de un período o 
semestre, que se sintetiza en un calificativo final (cuantitativo en la mayoría de los 
casos) evaluador del nivel alcanzado (citado por Reyes, 2003, p.36). 
 
Pronabec precisa que el rendimiento académico es una proporción de las 





desarrollo de su vida estudiantil, que lo sitúa en el percentil superior al valor medio 
al terminar un grado de educación secundaria (Minedu, 2013, p.7) 
 
Según el Minedu (2013)  existe un acuerdo común en donde el rendimiento 
académico es la variable idónea para pronosticar el rendimiento académico 
posterior, demostrando que esta variable tiene un carácter cíclico y es útil para 
planificar políticas públicas dirigidas para el mejor desarrollo de la educación (p.8). 
 
Podemos resaltar que el rendimiento académico es el resultado de la labor 
realizada por el estudiante, el cual puede ser observado y medido, durante el 
ejercicio de una determinada tarea en el colegio o en la vida profesional. 
 
Factores asociados al rendimiento académico 
Desde el punto de vista social, cognitivo y emocional se dividen en 3 tipos: 
personales, sociales e institucionales. Dentro de los determinantes personales se 
encuentra la competencia cognitiva, la motivación, condiciones cognitivas, el 
autoconcepto académico, autoeficacia percibida, bienestar psicológico, satisfacción 
y abandono con respecto a los estudios, asistencia a clases, inteligencia, aptitudes, 
sexo, entre otros (Garbanzo, 2007, pp.47-48) 
 
La competencia cognitiva  Salonava, Cifre, Grau, Martinez, Isabel (2005) 
está relacionada como la apreciación que tiene la persona sobre sus habilidades 
intelectuales y el logro de sus metas (citado por Garbanzo, 2007, p.48). 
 
Dentro del aspecto de la motivación, tenemos los siguientes tipos: intrínseca 
y la extrínseca, atribuciones causales y percepciones de control. En la intrínseca, 
es la misma persona que siente satisfacción cuando cumple con las tareas y desea 
siempre alcanzar nuevos retos. Mientras que la motivación extrínseca es producto 
de la relación con agentes del entorno, puede ser positivo o negativo. Las 
atribuciones causales se trata sobre la apreciación que tiene el estudiante asigna a 
su rendimiento académico como producto de su talento o empeño. Las 
percepciones de control son las apreciaciones que tiene el estudiante sobre nivel 





Las condiciones cognitivas se refiere a las técnicas y conjuntos de 
actividades realizadas para obtener un buen desempeño académico. Con respecto 
al autoconcepto académico es el grupo de conocimientos que tiene el estudiante 
sobre su rendimiento académico como resultado de su empeño e inteligencia 
(Garbanzo, 2007, pp.50-51). 
 
La autoeficacia percibida se relaciona con manifestaciones en donde no 
existe motivación intrínseca, debido a la falta de interés, cansancio extremo y la 
ausencia de objetivos en su vida académica. El bienestar psicológico depende del 
estado de satisfacción psicológico debido a las experiencias anteriores en su 
rendimiento académico. La asistencia a clases es muy importante porque a mayor 
frecuencia de asistencia tiene mayor probabilidad de aprobar el curso o tener mejor 
calificación (Garbanzo, 2007, p.51). 
 
La inteligencia suele pronosticar el nivel de rendimiento académico. Las 
aptitudes están relacionadas a las capacidades para efectuar las actividades 
(Castejón, Pérez, 1998), citado por (Garbanzo, 2007, p.52).  
 
Mientras Rodríguez, Fita, Torrado (2004), González (1996) afirmaron que las 
mujeres tienen mejor rendimiento que los hombres en pequeña proporción (citado 
por Garbanzo, 2007, p.52). 
 
Los determinantes sociales son aquellos elementos de condición social que 
se relacionan con la formación estudiantil. Podemos nombrar a: Diferencias 
sociales (el bajo poder adquisitivo está vinculado con el bajo rendimiento). Entorno 
familiar (un medio ambiente en donde existe las ansias de mayor conocimiento 
habrá mejor rendimiento, mientras que en un ambiente violento se ha observado 
bajo rendimiento). Nivel educativo de los padres, nivel educativo de las madres lo 
explica Marchesi (2000) mediante la relación que a mayor grado de instrucción de 
la madre beneficiará las habilidades del estudiante en sus estudios (citado por 






Capital cultural corresponde al material educativo y disponibilidad de 
internet. Nivel socioeconómico en un estudio realizado por Villalobos (2004) citado 
por Garbanzo (2000, p.55). 
 
Características demográficas hacen referencia al lugar de origen del 
estudiante el cual puede afectar positivamente como negativamente (Garbanzo, 
2000, p.55). 
 
Determinantes institucionales son  componentes relacionados a la 
institución, como: Condiciones institucionales: puede tratarse de las instalaciones 
así como el currículo. 
 
Ambiente estudiantil: en un entorno de fraternidad, amistad y soporte 
colectivo habrá resultados positivos en el rendimiento. 
 
Relación estudiante-profesor: Según Castejón&Pérez (1998) las relaciones 
cordiales entre el estudiante y el maestro, al igual entre compañeros tiene efectos 
positivos en el rendimiento (citado por Garbanzo, 2000, p.58). 
 
Estudio sobre las mediciones de la calidad educativa asociado al 
rendimiento académico 
El rendimiento académico es una variable que no ha sido intervenida para 
poder mejorar sus puntajes, así lo demuestran distintas pruebas. Como por ejemplo 
la Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económico (OECD), ellos 
realizan la prueba PISA (Programa Internacional para la Evaluación de 
Estudiantes), en donde cada tres años se valora a los alumnos de 15 años en los 
estudios secundarios para aplicar una prueba modelo en los cursos de Lectura, 
matemáticas y ciencia. Por otro lado, en los resultados de The Global 
Competitiveness Report 2012-2013, realizado por el World Economic fórum (WEF), 
en la clasificación de la calidad en matemáticas y ciencia, el Perú está ubicado en 






Los resultados de la Prueba PISA del 2015, el Perú es el que incrementado 
en comparación con otros países de América Latina, pero a pesar de lo anterior, 
nos seguimos ubicando entre los últimos puestos.  En ciencias los estudiantes 
presentaron  397 puntos, mayor al resultado del 2012, quedando en el puesto 63 
de 69 países. Con respecto a la Comprensión lectora subimos 14 puntos, de 384 
del 2012, ubicándose en el puesto 62 de la lista y el Perú es el quinto país que más 
incrementó en el área de compresión lectora. Y por último en matemáticas también 
incremento 19 puntos (de 368 a387), pasando al orden 61, ganándole a Brasil 
(Minedu, 2017a, pp. 102-106). 
 
Evaluación del estudiante. 
La evaluación es un procedimiento constante en el área pedagógica, cuyo 
objetivo es identificar las metas de aprendizaje de los estudiantes, para poder 
ayudarlos si es necesario mejorar sus resultados. Los resultados también deben 
servir para la toma de decisiones para el progreso de las técnicas pedagógicas 
(Minedu, 2012, p.10). 
 
Según el Currículo Nacional (Minedu, 2017b) la evaluación tiene un rol 
fundamental para establecer el nivel de aprendizaje del alumno y también para 
promover el progreso del rendimiento y del ejercicio del educador (p.177). 
 
El Ministerio de Educación rige los principios a nivel nacional de evaluación 
pedagógica. Son varios actores que intervienen en la evaluación: estudiantes, 
padres de familia, directores y equipo de apoyo y asesoramiento pedagógico. 
¨Evalúa las competencias, capacidades y actitudes del currículo, considerando las 
características del estudiante¨ (Minedu, 2012, p.11). 
 
Esta investigación se desarrolló en el año 2017, por ello en el nivel 
secundario, estaba vigente el Diseño Curricular Nacional de Educación Básica 
Regular, por ello, para evaluar la variable rendimiento académico se utilizó la escala 



















20-18 Cuando el estudiante evidencia el logro de los aprendizajes 
previstos, demostrando incluso un manejo solvente y muy 
satisfactorio en todas las tareas propuestas. 
17-14 Cuando el estudiante evidencia el logro de los aprendizajes 
previstos en el tiempo programado. 
13-11 Cuando el estudiante está en camino de lograr los 
aprendizajes previstos, para lo cual requiere 
acompañamiento durante un tiempo razonable para lograrlo. 
10-00 Cuando el estudiante está empezando a desarrollar los 
aprendizajes previstos o evidencia dificultades para el 
desarrollo de estos y necesita mayor tiempo de 
acompañamiento e intervención del docente de acuerdo con 
su ritmo y estilo de aprendizaje. 
 
Nota: Minedu (2009). Diseño Curricular Nacional de Educación Básica Regular (2nd ed.). 
Lima: Ministerio de Educación.  
 
Evaluación según el Currículo Nacional 2017. 
Se establece para la evaluación de los aprendizajes el enfoque formativo, en 
donde se reúne y analiza datos importantes sobre el nivel de preparación de las 
competencias en cada estudiante, para poder intervenir y mejorar los resultados 
(Minedu, 2017, p.177). 
 
Para Minedu (2017,) La calificación con fines de promoción según etapa de 
aprendizaje puede ser bimestral, trimestral o anual. La escala de calificación común 
a todas las modalidades y niveles de educación básica es la siguiente: Ad = Logro 
Destacado, A =   Logro Esperado, B =   En Proceso, C =  En Inicio (p.181). 
 
Relación entre la nutrición y el rendimiento académico 
 
Anemia por deficiencia de hierro 
Según la Encuesta Nacional Demográfica de Salud (ENDES), que es un 
estudio poblacional, afirman que el 33.3% a nivel nacional, de los niños menores 
de 5 años, presenta este problema de salud, siendo más prevalente en las regiones 






McCann y Ames (2007) afirman: 
¨El hierro es necesario para muchas funciones corporales esenciales 
[…], el hierro se requiere por las enzimas que participan en las funciones 
cerebrales específicas, incluyendo la mielinización y la síntesis de los 
neurotransmisores serotonina (triptófano hidroxilasa) y la dopamina (tirosina 
hidroxilasa) ¨ (p.932). 
 
Es decir, el hierro es indispensable para el desarrollo del sistema nervioso, 
como como los procesos de mielinización, regulación y conducción de 
neurotransmisores. 
 
Mientras Stanco (2007) señala que la deficiencia de hierro en la infancia es 
crucial debido a las consecuencias a largo plazo en la etapa escolar dando como 
resultado un menor rendimiento escolar, con altos porcentajes de repetición y 
deserción estudiantil (p.24). 
 
La deficiencia de hierro llega a ser de consecuencias irreversibles que no 
solo afectaría el nivel del coeficiente intelectual sino también la capacidad del 
individuo para alcanzar una calidad de vida mejor. Podemos concluir que la anemia 
ferropénica se puede prevenir educando a los padres de familia, sobre alimentación 
balanceada, haciendo hincapié en los alimentos fuentes de hierro hemínico, de esta 
manera no tendremos que lamentar el futuro de nuestros niños y de nuestro país. 
 
Beneficios de los carbohidratos 
La glucosa potencia el aprendizaje y la memoria en los humanos a lo largo 
de su ciclo vital. Diversos estudios indican que la glucosa que se ingiere temprano 
por la mañana facilita formas específicas de función cognitiva, en particular la 
memoria explícita o declarativa verbal (el recuerdo intencional de palabras y 
narrativas). Los niños obtienen mayores puntuaciones en pruebas cuando 
desayunan. Las mejorías incluyen tanto la potenciación de la memoria como la 







Beneficios de los ácidos grasos Omega-3 
El ácido eicosapentanoico y ácido docosahexaenoico y el ácido alfa-linoleico 
son los tres tipos de ácidos grasos omega-3.  Los omega-3 derivan principalmente 
de los alimentos de origen marino (pescados azules o grasos), mientras que los 
omega-6 se encuentran en alimentos de origen vegetal (mayoritariamente en 
aceites vegetales) ( Lutz & Przytulski, 2011, p.49). 
 
Sesenta por ciento del tejido cerebral es grasa, sin grasas el cerebro no 
puede producir ni transmitir impulsos nerviosos. .La vaina de mielina permite la 
transmisión rápida y eficiente de los impulsos a lo largo de las neuronas. La vaina 
de mielina que cubre las neuronas está compuesta de fosfolípidos y grasas omega-
3. Los niveles de ácidos grasos omega-3 en el momento de nacer, especialmente 
el ácido docosahexaenoico (DHA) - la grasa que construye el cerebro –predicen el 
desarrollo intelectual posterior de la persona.[..] El consumo ideal diario de DHA 
para los niños es de unos 300 a 400 mg. Por lo tanto, si comen 100g de pescado 
azul (preferiblemente sardina, caballa o arenque) tres veces por semana, su dieta, 
estará muy bien (Holford & Colson, 2008,pp.56-60). 
 
Deficiencia de Yodo: 
El yodo es esencial para la síntesis de las hormonas tiroideas. Las hormonas 
tiroideas son necesarias para el crecimiento y el desarrollo normales. La deficiencia 
de hormonas tiroideas durante el desarrollo fetal provoca daños irreparables del 
Sistema Nervioso Central, como la reducción del número de neuronas, alteraciones 
de la mielinización (la vaina de mielina, facilita la transmisión de los impulsos 
nerviosos de unas neuronas a otras) y retraso mental. Otra consecuencia de la falta 
de hormonas tiroideas es el retraso de crecimiento corporal, debido a que las 
hormonas tiroideas estimulan la secreción de la hormona de crecimiento (GH) 
(Ross, 2007. p.758). 
 
Deficiencia de Zinc. 
Se encontró que la deficiencia de zinc en ratas durante el último trimestre del 





espacial y la memoria en sus descendientes y tiene también efectos negativos 
sobre la actividad motora (Tahmasebi,2009.p.48) 
 
Carencias nutricionales antes de los dos años de vida. 
Los problemas de aprendizaje temporal o duradero pueden ser provocados 
por distintas razones y condiciones. La edad es un importante determinante, a 
menor edad puede causar graves consecuencias durante la etapa escolar, es 
considerado como fase delicada la gestación, el primer y segundo año de vida. Si 
la deficiencia de nutrientes es a corto plazo no dañará el rendimiento escolar, por 
el contario, si la deficiencia es duradera puede provocar consecuencias en el 
desarrollo cognitivo. Durante la fase considerada vulnerable la deficiencia de uno o 
más micronutrientes podrían ocasionar graves problemas en el aprendizaje. 
También es importante que la mujer en etapa fértil tenga una buena nutrición 
porque son las primeras semanas de gestación en donde se forma el futuro sistema 
nervioso del embrión y la mayoría de las mujeres las primeras semanas de 
gestación no se han dado cuenta de estar embarazadas (Unicef, 2004, pp. 53-54). 
 
También desde la décima semana de gestación se inicia la sinopsis de las 
neuronas para percibir los estímulos del medio ambiente como la interrelación con 
las madres. En el embrión y feto el crecimiento es conducido por la carga genética 
y son complementados con los factores ambientales. A mayor edad el medio 
ambiente tiene una influencia mayor en el desarrollo del sistema nervioso (Unicef, 
2004, pp.60). 
 
El desarrollo cerebral después del nacimiento. 
Después del nacimiento el número de sinapsis incrementa de 2500 a 18000 
en el sexto mes, hasta llegar al máximo número en los 2 años, los cuales se 
mantienen hasta la pubertad, pero debemos tomar en cuenta que dependerá 
mucho de la estimulación que reciba el niño o niña en los primeros años de vida 
(Unicef, 2004, pp.61). 
Por ello es esencial que el infante reciba lactancia materna exclusiva durante 
los 6 primeros meses de vida, porque la leche materna cubre todas las necesidades 





por ejemplo, contiene hierro, ácidos grasos omega esenciales, colesterol, energía, 
además de inmunoglobulinas que lo protegerán enfermedades (Unicef, 2004, 
pp.72). 
 
Carencias nutricionales en la etapa escolar. 
Debemos tomar en cuenta las siguientes características para poder analizar 
el rendimiento escolar aparte de las carencias nutricionales, el nivel de educación, 
la situación socioeconómica de la familia y  el medio ambiente, las cualidades 
particulares del estudiante. Las deficiencias nutricionales en la etapa escolar 
provocará disminución del rendimiento, pero estas carencias nutricionales pueden 
ser rectificadas. El bajo nivel de azúcar por no haber consumido desayuno, puede 
afectar el proceso de aprendizaje de los niños, como por ejemplo la falta del trabajo 
en equipo, desgano, sin motivación, falta de trabajo en equipo, retraso psicomotriz, 
falta de concentración, problemas de conducta,  problemas en el razonamiento y 
atención, el cual puede ser revertido, dándole de comer al estudiante (Unicef, 2004, 
pp.55). 
Los ácidos grasos omega-3 mejora el funcionamiento de la transmisión y 
comunicación neuronal, mientras que las frutas y verduras los cuales son fuente de 
polifenoles flavonoides, no flavonoides y fibra que se pueden encontrar en frutas y 
verduras, mejoran el aprendizaje y la memoria. Mientras que el consumo exagerado 
de grasas saturadas atenúa la cantidad de factores neurotróficos los cuales tienen 
la función de  incrementar la plasticidad neuronal ( Correa, Burrows, Blanco, Reyes, 
& Gahagan, 2016, p.191). 
 
Definición de términos básicos. 
 
Alimento: es el producto de origen animal, vegetal y mineral que contiene 
sustancias nutritivas y son proporcionados por la naturaleza y utilizado por el ser 
humano para su alimentación y nutrición (FAO, 2010, p.67) 
Alimentos light: Alimentos y bebidas de bajo contenido calórico 
(Gonzales&Merino, 2000, p.102) 
Ácidos grasos trans: Se producen como consecuencia de un  proceso de 





líquida a sólida o semisólida. Su función es disminuir el colesterol HDL llamado 
bueno e incrementar el colesterol LDL o llamado malo (Inta, 2007,p.10) 
Conducta: porte o manera con que los hombres gobiernan su vida y dirigen 
sus acciones (Gonzales&Merino, 2000, p.24). 
Costumbre: práctica muy usada que desemboca en hábito 
(Gonzales&Merino, 2000, p.24). 
Competencia: es la aptitud que posee el estudiante de acoplar un grupo de 
habilidades para obtener un objetivo particular en una circunstancia concreta, 
procediendo de forma apropiada y con orientación moral ( Minedu, 2017b, p.192). 
Currículo Nacional de la Educación Básica: es la base de la Política 
Pedagógica Nacional y es elaborado por el Ministerio de Educación (Minedu, 2012, 
p.13) 
Hábito: conducta adquirida por la repetición de actos de la misma especie 
(Gonzales&Merino, 2000, p.24). 
Dieta: es todo alimento líquido o sólido que consumimos diariamente (FAO, 
2010, p.60) 
Evaluación: Es un proceso continuo de carácter pedagógico, orientado a 
identificar los logros de aprendizaje de los estudiantes, con el fin de brindarles el 
apoyo pedagógico que necesiten para mejorarlos (Minedu, 2012, p.10). 
Educación Básica Regular: es la modalidad que abarca los nivele de 
Educación Inicial, Primaria y secundaria (Minedu, 2003, p.13) 
Porción: es la cantidad de alimentos expresada en medidas caseras, que 
aporta una cantidad determinada de calorías, lípidos, carbohidratos y proteínas 
(Cenan, 2014, p.1). 
Enfermedades no transmisibles: también conocidas como enfermedades 
crónicas, no se trasmiten de persona a persona. Son de larga duración y por lo 
general evolucionan lentamente. Los cuatro tipos principales son las enfermedades 
cardiovasculares, el cáncer, las enfermedades respiratorias crónicas y la diabetes. 
(Minsa, 2015, p.16) 
Educación para la salud: proceso de formación educativa, donde el 
individuo se hace responsable y adquiere conocimientos, actitudes y hábitos 






Obesidad: Es el incremento del peso corporal a expensas preferentemente 
del aumento del tejido adiposo como consecuencia de un desequilibrio entre el 
gasto y la ingesta energética prevaleciendo un balance positivo de esta última 
(Gonzales & Merino, 2008, p.12). 
 
1.4 Formulación del problema 
1.4.1 Problema general 
 
¿Cuál es la relación entre los hábitos alimentarios y el rendimiento 
académico en estudiantes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 2017? 
 
1.4.2  Problemas específicos 
 
Problema específico 1 
¿Cuál es la relación entre la conducta alimentaria y el rendimiento académico 
en estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 2017? 
 
Problema específico 2 
¿Cuál es la relación entre el consumo de alimentos y el rendimiento 
académico en estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, 
Comas 2017? 
 
1.5 Justificación del estudio. 
 
Teórica  
Bandura demostró  la relevancia del aprendizaje y formación de hábitos 
alimentarios en los primeros años, a través de la observación y de la imitación 
de un modelo adulto, en este caso los padres de familia o un personaje de moda 
(Sabater, 2017). 
 
El objetivo principal es cambiar los hábitos alimentarios de los 









Los  resultados de la investigación podrán ayudar en resolver la 
prevalencia de hábitos no saludables y su relación con el bajo rendimiento 
escolar, fomentando comportamientos saludables en los estudiantes y 
docentes, además adoptar medidas para crear entornos saludables como los 
quioscos saludables. La promoción de hábitos saludables desde la infancia y 
adolescencia es primordial  para la prevención de enfermedades en la edad 
adulta, asegurando la salud  de la población y su eficacia para progresar. 
 
Metodológica  
La investigación aporta metodológicamente otorgando a los profesores 
y directores un instrumento validado para la recolección de datos  para 
determinar los hábitos alimentarios en los estudiantes adolescentes. Los 
resultados servirán para hacer los cambios indispensables en el actuar del 
educador con el propósito de encontrar estrategias para modificar y mejorar la 





1.6.1    Hipótesis General. 
 
Existe relación entre los hábitos alimentarios y el rendimiento académico 
en estudiantes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 2017. 
 
1.6.2 Hipótesis específicas 
 
Hipótesis específica 1 
Existe relación entre la conducta alimentaria y el rendimiento académico en 





    Hipótesis específica 2 
Existe relación entre el consumo de alimentos y el rendimiento académico 





1.7.1 Objetivo general 
 
Determinar la relación entre los hábitos alimentarios y el rendimiento 
académico en estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, 
Comas 2017. 
 
1.7.2 Objetivos específicos 
 
Objetivo específico 1 
Determinar la relación entre la conducta alimentaria y el rendimiento 
académico en adolescentes, Comas 2017. 
 
Objetivo específico 2 
 
Determinar la relación entre el consumo de alimentos y el rendimiento 



















































2.1 Diseño de investigación 
 
El diseño de estudio de investigación fue de tipo no experimental de corte 
transversal y correlacional. Es no experimental no se puede manipular las variables 
y solo se perciben las situaciones en su entorno habitual (Hernández, Fernández & 
Baptista, 2010, p.149).  
  
Los diseños de investigación transeccional o transversal recolectan datos en 
un solo momento, en un tiempo único (Hernández et al, 2010, p.149).  
 
Es descriptivo porque tiene el objetivo de explorar el acontecimiento o las 
categorías de la variable hábitos alimentarios y de la variable rendimiento 
académico de los estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt 
(Hernández et al, 2010, p.152). 
 
Es correlacional porque describen las relación entre 2 variables en un 
momento determinado, en esta investigación el objetivo es la relación entre hábitos 
alimentarios y rendimiento académico (Hernández et al, 2010, p.152). 
 
Esquema del diseño 
El esquema del diseño no experimental, transversal, a utilizar corresponde 
al siguiente diseño: 
 
       V1 
 
                 M            r  
    
       V2 
  









M: Representa la muestra de la investigación, estudiantes adolescentes de 
la Institución Educativa Privada Franklin Delano Roosevelt – Comas. 
V1: Variable: Hábitos alimentarios  
V2: Variable: Rendimiento académico 
r : Indica la correlación entre ambas variables 
Según este esquema se describen y explican la relación en la muestra de la 
investigación sin manipular los datos. 
 
2.2  Variables, operacionalización 
Las variables de la presente investigación son las siguientes: 
 Variable 1: Hábitos alimentarios. 
 Variable 2: Rendimiento académico. 
 
Variable 1: Hábitos alimentarios 
Definición conceptual. 
Gonzales y Merino (2000) ¨ Los hábitos alimentarios de las poblaciones son 
la expresión de sus creencias y tradiciones y están ligados al medio geográfico y a 
la disponibilidad alimentaria. [..] Los hábitos alimentarios responden, 
fundamentalmente, a la disponibilidad de alimentos y la elección final determina el 
perfil de la dieta.¨ (p.15). 
 
Definición operacional 
Los hábitos alimentarios se define como el puntaje alcanzado en el desarrollo 
de un cuestionario, dividido en dos dimensiones: conducta alimentaria y consumo 
de alimentos, teniendo en cuenta la calificación de 97 – 130 como ¨hábitos 












Operacionalización de la Variable Hábitos Alimentarios. 
 


































1 Consumo de 
comidas principales 
al día 
5 comidas (5)  
4 comidas (4) 
3 comidas (3)    
2 comida  (2) 

























2 Tipo de 
preparación de las 
comidas principales 
Sancochado/ plancha( 5) 
Estofado/ guisos (4) 
horno (3)         
Saltados(2) 
Frituras/Broaster (1) 
3 Tiempo dedicado a 
la ingesta de 
alimentos 
Más de 20 min (5)  
15 a 20 min (4) 
10 a 15 min (3) 
5 a 10 minutos (2) 
Menos de 5 minutos (1) 




5 a 6 veces x semana (4) 
3 a 4 veces x semana (3) 







consumidos en el 
refrigerio más de 3 
veces a la semana 







Snacks y/o galletas (2)   
nada (1) 
6  Consumo de 
bebidas en el 
refrigerio 
Agua natural (5)   
Refrescos de fruta 
natural(4)   Infusiones(3) 
Néctares y/o bebidas 
rehidratantes (2) 
 Gaseosas (1) 
Forma de 
consumo de las 
frutas a diario 
7Condición del 
consumo de las 
frutas a diario 




Fresca picada o en trozos 
(3) 
En jugos (2)    





8 Horario del 
consumo del 
almuerzo 
12:00 pm a 12:59 pm (5) 
1:00 a 1:59 pm  
(4) 2:00 a 2:59 pm (3) 
Más de las 3:00 pm (2)   
No tiene horario fijo (1) 
9 Lugar de consumo 
del almuerzo 
En casa (5)  
En restaurante (4) 
Quiosco escolar(3)  
Puestos autorizados (2) 
Puestos de ambulantes (1) 
10 Actividad 
mientras almuerza o 
cena 
Conversar en la mesa (5) 
Escuchar radio (4)   
Leer (3 ) 
Ver tv (2)     























1 Consumo de frutas  
2 Consumo de  
ensalada de 
verduras 
3 Consumo de 
leche/ yogurt/ queso 
3 a 5 veces x día (5) 
1 a 2 veces x día (4) 
1 a 3 veces x semana (3) 














[  60 - 80  ] 
POCO 
SALUDABLE 
[   39 - 59  ] 
NO 
SALUDABLE 





4 Consumo de 
menestras 
5 Consumo de 
pescado 
6 Consumo de pollo 
7 Consumo de 
huevo 
8 Consumo de res/ 
hígado y sangrecita 
3 a 5 veces x día (5) 
1 a 2 veces x día (4) 
1 a 3 veces x semana (3) 






9 Consumo de pan  
10 Consumo de 
cereales y 
tubérculos  
11 Consumo de 
alimentos fuentes de 
grasas buenas 
3 a 5 veces x día (5) 
1 a 2 veces x día (4) 
1 a 3 veces x semana (3) 
1 a 3 veces x mes (2) 
Nunca (1) 
Consumo de 
comida rápida y 
chatarra 
12 Consumo de 
postres/ helados 












16 Consumo de  
bebidas altas en 
azúcar /gasificadas 
Nunca (5) 
1 a 3 veces x mes (4) 
1 a 3 veces x semana (3) 
1 a 2 veces x día (2) 
3 a 5 veces x día (1) 
 
Variable: Hábitos alimentarios  Del 1 al 26 Puntajes diversos según el 
instrumento 
Saludables 
[  97 - 130 ] 
Poco 
Saludables 
[  62- 96 ] 
No saludables 




Variable 2: Rendimiento académico 
Definición conceptual 
El rendimiento académico es una proporción de las habilidades del 
estudiante, que manifiesta los conocimientos adquiridos, durante el desarrollo de 
su vida estudiantil, que lo sitúa en el percentil superior al valor medio al terminar un 







 El rendimiento académico se define como el promedio de notas de todos los 
cursos, obtenidas al final del año escolar, clasificando la variable en cuatro niveles 
según la calificación: logro destacado de 17 a 20, logro de 13 a 16, en proceso de 
11 a 12 y con dificultad de 0 a 10, según el acta de notas de la institución educativa. 
 
Tabla 5    
Operacionalización  de la variable rendimiento académico 










































2.3. Población y muestra 
2.3.1 Población  
Según Hernández et al (2010) define a la población como el grupo de 
elementos que coinciden en características establecidas (p.174), por ello la 
población estuvo formada por 160 estudiantes del nivel de educación primaria y 
secundaria, conformada por 11 aulas de la I.E.P Franklin D. Roosevelt del distrito 
de Comas.  
 
2.3.2 Muestra 
La muestra es no probabilística, es dirigida porque la selección de los 
participantes depende de los atributos de la investigación (Hernández et al, 2010, 
p.176). Estuvo conformado por todos los estudiantes adolescentes de la I.E.P 






Los criterios de Inclusión y exclusión considerados son los siguientes: 
 Sexo: varones y mujeres. 
 Estudiantes del turno mañana. 
 Estudiantes que cursen 5° grado de primaria al 5to de secundaria. 
 Edades comprendidas entre 10 y 17 años de edad. 
 Que estudien en la  I.E.P Franklin D. Roosevelt. 
 
Tabla 6 
Distribución de la muestra de estudiantes  
 







Primer 1 23 
Segundo 1 16 
Tercero 1 18 
Cuarto 1 11 
Quinto 1 11 
Total 7 96 
 
 
2.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos, validez y confiabilidad 
2.4.1 Técnica 
 Para la recolección de datos de la variable hábitos alimentarios se 
empleó la técnica de encuesta. Mientras que para los datos de la variable 
rendimiento académico se utilizó la técnica de análisis documental. 
2.4.2 Instrumento  
 El instrumento para obtener información de la variable hábitos 
alimentarios,  se elaboró un cuestionario. Según Hernández et al (2010) un 







Instrumento para evaluar los hábitos alimentarios 
El cuestionario sirve para evaluar y conocer el nivel de hábitos alimentarios 
que poseen los estudiantes adolescentes, en dos dimensiones: conducta 
alimentaria y consumo de alimentos. 
 
El cuestionario consta de dos partes: la primera parte contiene 10 ítems 
sobre conducta alimentaria  y la segunda parte es una encuesta de frecuencia de 
alimentos de 16 ítems, cuyo objetivo fue evaluar la frecuencia con que un alimento 
o un grupo de alimentos consumidos durante el último mes, se realiza una 
indagación sobre sobre la ingesta acostumbrada (Pinheiro, 2008, pp. 12-13). 
 
Instrumento para evaluar el rendimiento académico 
Para la obtención de los datos de la variable rendimiento académico se 
realizó la revisión del acta consolidada de los promedios finales del año 2017 de 
cada uno de los estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt. 
 
Tabla 7 
Técnicas e instrumentos de recolección de datos 














Cuestionario sobre hábitos 
alimentarios. 
 




La validez según Hernández et al (2010) es el nivel en que una herramienta 
verdaderamente calcula la cualidad o característica que deseamos evaluar (p. 201). 
Hernández et al (2010) explica que la validez de expertos es el nivel en que 
una herramienta verdaderamente calcula la cualidad que deseamos evaluar, en 





expertos, compuesto por  dos profesionales temáticos en nutrición  y un  profesional 
metodólogo  para validar el instrumento (p.204). 
 
Para la validez los expertos evaluaron los siguientes criterios: pertinencia, 
relevancia, claridad y suficiencia para la obtención de información sobre la variable 
hábitos alimentarios en un informe, el cual fue desarrollado por 2 profesionales 
temáticos en nutrición y un profesional metodólogo. 
 
Tabla 8 
Validación de juicio de expertos 
 
N° EXPERTO CALIFICACIÓN 
INSTRUMENTO 
Experto 1: Temático Mg. Karen Quiroz Cornejo Aplicable 
Experto 2: Temático Mg. María del Carmen 
Baras Luna 
Aplicable 




Al respecto Hernández et al. (2010) establece una escala que determina la 
confiabilidad dada por los siguientes valores: ¨0.25 señala baja confiabilidad, 0.5 la 
fiabilidad es media o regular, si es mayor a 0.75 es aceptable y si es mayor a 0.90 
es alta¨ (p.302). 
 
El análisis de fiabilidad del instrumento cuestionario de hábitos alimentarios 
se realizó con la aplicación del instrumento a través una prueba piloto con 27 
estudiantes, se analizó mediante la prueba estadística Alfa de Cronbach. Por ello, 
el objetivo fue calcular el índice de consistencia interna (a), de lo que se obtuvo un 
índice Alfa de Cronbach superior a 0.70; cuyo resultado permitió considerar el 









Fiabilidad de instrumento cuestionario de hábitos alimentarios en análisis de 
datos de prueba piloto 
 





2.5  Métodos de análisis de datos 
 
Concluida la etapa de recolección de información, se interpretaron los datos, 
utilizando el paquete estadístico SPSS, versión 23. Se analizó las variables de 
estudio haciendo uso de la estadística descriptiva. Para la estadística inferencial se 
usó  Rho de Spearman para comprobar la asociación entre las variables de 
estudio.Por último se presentaron los resultados de forma ordenada haciendo uso 
de tablas y figuras. 
 
2.6  Aspectos éticos 
 
Para desarrollar esta investigación se consiguió la autorización de la  
Promotora de la institución educativa, a través de una solicitud que incluía la lista 
de actividades e instrumento que se aplicó. 
La aplicación fue anónima con el objetivo de mantener la identidad y 
confidencialidad de cada estudiante como también de los resultados. 
Durante la aplicación se explicó el procedimiento a los adolescentes y se dio 
















































3.1 Resultados descriptivos 
 
Hábitos alimentarios y rendimiento académico. 
 
Tabla 10. 
Hábitos alimentarios y rendimiento académico en estudiantes de la I.E.P 
















Recuento 1 2 4 2 
% dentro de 
Rendimiento 
académico 
25,0% 28,6% 19,0% 3,1% 
Poco 
saludable 
Recuento 3 0 11 27 
% dentro de 
Rendimiento 
académico 
75,0% 0,0% 52,4% 42,2% 
Saludable 
Recuento 0 5 6 35 
% dentro de 
Rendimiento 
académico 




Figura 2. Hábitos alimentarios y rendimiento académico en estudiantes de la 
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Según lo observado en la tabla 10 y figura 2, que los estudiantes de la 
muestra con rendimiento académico ¨con dificultad – C¨ tienen un 25% de nivel no 
saludable en sus hábitos alimentarios  y 75% de nivel  de hábitos alimentarios poco 
saludables.  
 
Por otro lado, en los estudiantes con rendimiento académico ¨en proceso – 
B ¨ se distingue que el 28,6 % nivel de hábitos no saludables”; sin embargo, en el 
grupo de estudiantes con rendimiento académico ¨Logro – A¨, también presentan 
hábitos alimentarios no saludables en un 19 %, es decir podrían presentan menor 
rendimiento académico conforme pasen los meses del año lectivo, con un 52.4% 
de hábitos poco saludables y 28.6% con hábitos saludables. Mientras que en el 
grupo con rendimiento académico nivel ¨logro destacado – AD¨ solo presentan un 
3.1% con hábitos alimentarios no saludable, 42.2% con nivel poco saludable y 
54.7% con hábitos saludables. De los resultados descriptivos de la Tabla 10 y figura 
2 se concluye que la relación entre las dos variables es positiva. 
 
Conducta alimentaria y rendimiento académico. 
Tabla 11. 
Conducta alimentaria y rendimiento académico en estudiantes de la I.E.P 

















Recuento 1 2 2 3 
% dentro de 
Rendimiento 
académico 
25,0% 28,6% 9,5% 4,7% 
Poco 
saludable 
Recuento 2 1 11 15 
% dentro de 
Rendimiento 
académico 
50,0% 14,3% 52,4% 23,4% 
Saludable 
Recuento 1 4 8 46 
% dentro de 
Rendimiento 
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Figura 3. Conducta alimentaria y rendimiento académico en estudiantes de 
la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 2017 
 
Interpretación 
Según lo observado en la Tabla 11 y figura 3, podemos observar el grupo de 
estudiantes de la muestra que presenta un nivel de rendimiento académico ¨Con 
dificultad – C¨ presenta un 25 %  de nivel de conducta alimentaria no saludable, y 
el 50 % de alumnos de esta categoría presentan conducta alimentaria poco 
saludable. 
 
En los estudiantes con categoría de rendimiento en ¨En proceso – B¨  se 
aprecia en el 28,6 % presentó conducta alimentaria saludable,  el 14,3 % de esta 
idéntica categoría presentó conducta alimentaria poco saludables y en el 57.1% se 
aprecia un nivel de conducta alimentaria saludable. 
Relacionando la categoría de rendimiento ¨Logro-A¨ se observa un 9.5% de 
nivel de conducta alimentaria no saludable, 52.4% de conducta alimentaria poco 
saludables y 38.1% con conducta alimentaria saludable. 
 
Con respecto al grupo de estudiantes con ̈ logro destacado – AD¨, en el 4.7% 
se distingue un nivel de conducta alimentaria no saludable, 23.4% con un nivel poco 
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Consumo de alimentos y rendimiento académico. 
 
Tabla 12 
Consumo de alimentos y rendimiento académico en estudiantes de la I.E.P 
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Figura 4. Consumo de alimentos y rendimiento académico en estudiantes de 
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La tabla 12 y la figura 4, muestra en el grupo de estudiantes con nivel de 
rendimiento académico ¨Con dificultad – C¨ un 50% de consumo no saludable y un 
50% poco saludable. 
 
Por otro lado, en el grupo con nivel de rendimiento ̈ En proceso-B¨ representa 
28.6% de nivel de consumo no saludable, 14.3% nivel de consumo poco saludable 
y 57.1% nivel de consumo saludable. 
 
En el grupo de estudiantes con nivel de rendimiento ¨Logro - A¨, expresa al 
igual que el nivel de rendimiento ¨En proceso-C¨ un 28.6% de nivel de consumo no 
saludables, 47.6% de nivel de consumo poco saludable y 23.8% con nivel de 
consumo no saludable. 
 
Por último, en el grupo de estudiantes con nivel de rendimiento ¨Logro 
destacado - AD¨, revela que el 17.2% tiene un nivel de consumo no saludable, 
34.4% un nivel de consumo poco saludable y un mayor porcentaje 48.7 % con un 




















3.2 Resultados inferenciales 
 
Prueba de hipótesis general  
 
Hipótesis: 
Ho= No existe relación entre los hábitos alimentarios y el rendimiento 
académico en estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 
2017. 
H1= Existe relación entre los hábitos alimentarios y el rendimiento 
académico en estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 
2017. 
 
Nivel de confianza: 95 % 
Error (e): 5 % 
Regla de decisión:  
Si p < e: se rechaza hipótesis nula. 
Se p > e: se acepta hipótesis nula. 
Prueba estadística: Rho de Spearman. 
 
Tabla 13.  
Análisis de relación entre hábitos alimentarios y rendimiento académico en 













Sig. (bilateral) . ,000 






Sig. (bilateral) ,000 . 
N 96 96 








Descripción del grado de relación entre las variables 
 
La hipótesis general que busca encontrar la relación entre la variable hábitos 
alimentarios y rendimiento académico, se comprobó mediante el índice de la prueba 
de Spearman (Rho= 0,584), por lo que este es de moderada intensidad, ya que 




También se obtuvo un p-valor menor al establecido como regla de decisión 
(sig.= ,000; p< .005), lo cual permite rechazar la hipótesis nula de investigación, y 
a su vez establecer una relación significativa entre ambas variables, por lo que se 
acepta la hipótesis alterna (hi). 
Como respuesta a este contraste de hipótesis, se concluye que: Existe 
relación entre los hábitos alimentarios y el rendimiento académico en estudiantes 
adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 2017. 
 
 
Prueba de hipótesis especifica 1 
 
Hipótesis: 
Ho= No existe relación entre la conducta alimentaria y el rendimiento 
académico en estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 
2017. 
H1= Existe relación entre la conducta alimentaria y el rendimiento académico 
en estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 2017. 
 
Nivel de confianza: 95 % 
Error (e): 5 % 
Regla de decisión:  





Se p > e: se acepta hipótesis nula. 
Prueba estadística: Rho de Spearman. 
Tabla 14.  
Análisis de relación entre conducta alimentaria y rendimiento académico en 













Sig. (bilateral) . ,000 






Sig. (bilateral) ,000 . 
N 96 96 
**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (2 colas). 
 
 
Descripción del grado de relación entre las variables 
 
Respecto a la segunda hipótesis a probar, el análisis presentó un índice de 
relación Rho de Spearman de moderada intensidad, muy cercano a 60 % de su 




También se obtuvo un p-valor menor al establecido como regla de decisión 
(sig.= ,000; p< .005), de cuyas evidencias estadísticas se logró  una relación 
significativa entre los componentes conductas alimentaria y rendimiento académico 
(p< .005), de lo que se asume como respuesta el rechazo de la hipótesis nula (ho) 
y aceptación de la hipótesis alterna (hi), como respuesta a este contraste: Existe 
relación entre la conducta alimentaria y el rendimiento académico en estudiantes 







Prueba de hipótesis especifica 2 
 
Hipótesis: 
Ho= No existe relación entre el consumo de alimentos y el rendimiento 
académico en estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 
2017. 
H1= Existe relación entre el consumo de alimentos y el rendimiento 
académico en estudiantes adolescentes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 
2017. 
Nivel de confianza: 95 % 
Error (e): 5 % 
Regla de decisión:  
Si p < e: se rechaza hipótesis nula. 
Se p > e: se acepta hipótesis nula. 
Prueba estadística: Rho de Spearman. 
 
 
Tabla 15  
Análisis de relación entre consumo de alimentos y rendimiento académico 
en estudiantes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 2017 
 











Sig. (bilateral) . ,000 






Sig. (bilateral) ,000 . 
N 96 96 









Descripción del grado de relación entre las variables 
 
La segunda hipótesis especifica buscó comprobar la relación entre el 
consumo de alimentos y el rendimiento académico en estudiantes de la I.E.P 
Franklin D. Roosevelt del distrito de Comas, de cuyos resultados se encontró que 




Desde el índice de significancia encontrado (sig.= ,000; p<. 005), se asume 
que existen evidencias claras de que la relación es verdadera a nivel estadístico, y 
como respuesta a dicho contraste, se acepta la hipótesis alterna (hi): Existe relación 
entre el consumo de alimentos y el rendimiento académico en estudiantes 













































La hipótesis general de investigación buscó comprobar la relación entre las 
variables hábitos alimentarios y rendimiento académico en estudiantes de la I.E.P 
Franklin D. Roosevelt del distrito de Comas en el año 2017, de lo que se consiguió 
comprobar que la relación entre ambas ha sido de coeficiente moderado (rho= 
0,584; p< .005), lo cual también ha sido significativo a un 95 % de confianza a nivel 
estadístico (sig.= ,000), de esto se puede colegir que existe una relación positiva 
entre estas variable, es decir que mientras existan mejores hábitos alimentarios 
entonces el rendimiento académico aumenta en proporción de la práctica de dichos 
hábitos en la escuela, lo cual es similar a lo encontrado por Correa-Burrows et al 
(2017), en una estudio: La calidad de la merienda está asociada al logro académico 
de la escuela secundaria y a la intención de inscribirse en la educación superior: un 
estudio transversal en adolescentes de Santiago de Chile, en la cual encontraron 
que existe una relación entre la calidad de la alimentación con el logro académico, 
aunque en dicho caso las calificaciones fueron en su mayoría deficientes y los 
hábitos de merienda también. 
 
Esto puede apreciarse también si se realiza un análisis descriptivo, ya que 
existieron porcentajes bajos en rendimientos de tipo bajo como en las categorías 
“con dificultad (C)” y “En proceso (B)”, de lo que encontraron que el 25 % y el 28,6 
% presentaron hábitos no saludables, es decir que casi en más del 50 % de 
alumnos existen hábitos deficientes para alimentarse, consumir alimentos sanos 
como también, clasificar la alimentación debida para dicho consumo, esto se debe 
a las preferencias encontradas en los estudiantes, pero en lo contrario un dato 
curioso es encontrar que el 3,1 % de alumnos con hábitos no saludables 
presentaron calificativos de logro destacado (AD), lo que difiere de lo encontrado 
por Duma et al. (2017), en su trabajo de investigación: Evaluación de los hábitos 
nutricionales y preferencias entre estudiantes de escuela secundaria, del cual no 
encontraron diferencias entre el consumo nutricional como en las preferencias, 
desde esto se puede concluir inicialmente que en ciertos casos para los cierto grupo 
de estudiantes, existe cierta falta de importancia de los buenos hábitos y más se 
concentran en las capacidades para rendir de forma académica, en cierto modo 
como limitación principal, es no encontrar instrumentos que diferencien de modo 





alimentación diaria, lo cual favorecería en diferenciar sus preferencias y si están 
asociadas a sus calificativos de forma fidedigna. 
 
La segunda hipótesis especifica pretendió corroborar la relación entre la 
conducta alimentaria y el rendimiento académico en estudiantes adolescentes de 
la I.E.P Franklin D. Roosevelt del distrito de Comas en el año 2017, de lo que obtuvo 
una relación con moderado nivel de coeficiente (Rho= 0,583), y de tipo positivo, lo 
que indica que la relación es directa, es decir, que al existir mejor conducta 
alimentaria entonces es mayor el rendimiento, sin embargo, estadísticamente esta 
relación es significativa (p <.005; sig.= ,000), lo que precisa que existe una relación 
con evidencias de probabilidad entre ambos componentes, y esto ha sido similar a 
lo encontrado por Saintila y Rodríguez (2016) en un estudio titulado Estado 
nutricional y rendimiento académico en escolares de 7 a 14 años de la Institución 
Educativa Mi Jesús, de San Juan de Lurigancho, del cual concluyeron que existe 
una asociación significativa entre el consumo de proteínas y de minerales a el 
rendimiento académico, de lo que se infiere que este resultado se replica en 
estudiantes del distrito de Comas quienes presentan similares características 
económico sociales. 
 
La conducta alimentaria en el alumnado de la muestra fue en un 4,7 % como 
una conducta no saludable en alumnos con rendimiento académico de logro (A), y 
del 14,3 % en conducta alimentaria poco saludable y el 28,6 % como conducta 
alimentaria no saludable cuyos estudiantes presentaron categoría “en proceso-B”, 
sin embargo, el 25 % de alumnos de la categoría “dificultad-C” presentaron 
conducta alimentaria no saludables y el 50 % conducta poco saludable, lo cual ha 
sido similar a lo encontrado por Suárez et al. (2014) en su estudio: Conocimientos, 
actitudes y prácticas sobre alimentación y nutrición de adolescentes de 4° y 5° año 
de educación media diversificada del municipio Libertador del estado de Mérida, 
Venezuela, en donde concluyeron que existen baja frecuencia de desarrollo en los 
hábitos alimentarios saludables en escuelas en donde las necesidades de 
implementar proyectos de vida es primordial, lo cual también es similar a lo 
encontrado en la muestra de investigación, ya que los alumnos presentaron bajos 





beneficien su comportamiento en su conducta de alimentación que se describiría 
como la frecuencia del consumo de comidas principales, alimentación del refrigerio 
escolar, las frutas, y la alimentación relacionada a la frecuencia del almuerzo, 
temporalidad, y cantidades necesarias para una nutrición adecuada. 
 
La tercera hipótesis especifica referida a comprobar la relación entre el 
consumo de alimentos y el rendimiento académico en estudiantes adolescentes de 
la I.E.P Franklin D. Roosevelt del distrito de Comas, se halló una relación directa y 
positiva de intensidad moderada (rho= 0,492), lo cual demuestra que las 
puntuaciones en una variable justifican las de la otra en cuanto los alumnos 
respondieron a las encuestas realizadas, esto es a su vez significativo en esta 
muestra de estudio con un índice de significación menor al 5 % (sig.= ,000), de esto 
se colige que el consumo del tipo de alimentos y el rendimiento académico están 
relacionadas estadísticamente, y esto es similar a lo encontrado por Román y 
Quintana (2012) en su trabajo de investigación: Conocimientos acerca de 
alimentación saludable y elección de alimentos saludables y no saludables en el 
kiosco en adolescentes según su pertenencia a escuelas saludables, de lo que 
obtuvieron que en alumnos que existe alto nivel de hábitos poco saludables existe 
mayor disponibilidad para un consumo de alimentos no saludables en el Kiosko, lo 
que es una fuente de mala alimentación para los estudiantes en toda escuela. 
 
Esto también se ha demostrado en un análisis descriptivo ya que el 28,6 % de 
estudiantes con rendimiento de logro – A, presentaron consumo poco saludable, de 
otro modo, el 28,6 % que presentó consumo no saludable alcanzaron rendimiento 
académico de categoría “en proceso-B”, por último, el 50 % de los alumnos que 
demostraban consumo no saludable alcanzaron un rendimiento “en dificultad- C”, 
de lo que se colige que mientras existe mayor nivel de consumo negativo, es decir, 
menos saludables, entonces la agrupación de rendimiento académico de bajo nivel 
es más notorio, lo cual denomina a estos estudiantes como alumnos con bajo nivel 
para consumir alimentos reguladores, constructores, como energéticos, y por lo 
contrario, su consumo de comida chatarra como comida rápida es mayor, lo cual 
afecta a su rendimiento en cuyas materias de aprendizaje las competencias para 





Correa-Burrows et al (2017) en una investigación titulada La calidad de la merienda 
está asociada al logro académico de la escuela secundaria y a la intención de 
inscribirse en la educación superior: un estudio transversal en adolescentes de 
Santiago de Chile, de la cual concluyeron que el promedio de calificación es menor 
en cuanto la merienda sea de menor calidad, aunque esto es una dificultad en cierto 
modo, porque el rendimiento académico también proviene de otros elementos como 
los económicos, de lo cual la calidad nutricional se ve afectada si el poder 




































































De acuerdo a la hipótesis general, la relación entre hábitos alimentarios y 
rendimiento académico en estudiantes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt del distrito 
de Comas, fue de tipo positiva y de coeficiente moderado (rho= ,584), a su vez, 




En función a la primera hipótesis específica, la relación entre conducta 
alimentaria y rendimiento académico en estudiantes de la I.E.P Franklin D. 
Roosevelt del distrito de Comas, fue de tipo positiva y de coeficiente moderado 




En relación la segunda hipótesis específica, la asociación entre consumo de 
alimentos y rendimiento académico en estudiantes de la I.E.P Franklin D. Roosevelt 
del distrito de Comas, fue de tipo positiva y de coeficiente moderado (rho= ,492), y 























































Es recomendable incluir dentro de las horas de clases, sesiones educativas y 
demostrativas sobre alimentación saludable, no saludable y sus consecuencias en 
la salud a corto y largo plazo debido a que la ingesta frecuente de comida chatarra 
se encuentra asociado a un bajo rendimiento (Correa et al, 2016, p.191), Estas 
sesiones educativas deben ser dirigidos a los estudiantes, padres de familia y 
docentes en las instituciones educativas (Gonzales y Merino, 2000, p.15). También 
planificar actividades como ferias gastronómicas o la creación de huertos 




Las conductas saludables como la planificación y consumo de lonchera 
nutritivas para mantener motivado al estudiante durante las horas de clase, se debe 
asegurar con la venta de opciones nutritivas en los quioscos saludables en las 
instituciones educativas (Minsa, 2015, p.9).  
 
        
Tercera:  
La frecuencia de consumo recomendada de alimentos saludables como los 
pescados azules que son ricos en ácidos grasos omega 3, es de 3 veces a la 
semana, es importante para la formación de la vaina de mielina para la sinapsis 
nerviosa, la cual está relacionada con el coeficiente intelectual (Holford & Colson, 
2008,pp.56-60). 
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ANEXO 1: MATRIZ DE CONSISTENCIA 
Matriz de consistencia 
Título: Hábitos alimentarios y rendimiento académico en estudiantes del I.E.P Franklin D. Roosevelt, Comas 2017                                                                        Autor: Jacqueline Susana Sayán Brito 
Problema Objetivos Hipótesis Variables e  indicadores 
Problema General: 
¿Cuál es la relación entre 
los hábitos alimentarios y 
el rendimiento académico 
en estudiantes de la I.E.P 
Franklin D. Roosevelt, 
Comas 2017? 
Problemas Específicos: 
¿Cuál es la relación entre 
la conducta alimentaria y 
el rendimiento académico 
en estudiantes 
adolescentes de la I.E.P 
Franklin D. Roosevelt, 
Comas 2017? 
¿Cuál es la relación entre 
el consumo de alimentos 
y el rendimiento 
académico en estudiantes 
adolescentes de la I.E.P 
Franklin D. Roosevelt, 
Comas 2017? 
Objetivo general: 
Determinar la relación 
entre los hábitos 
alimentarios y el 
rendimiento académico 
en estudiantes de la 
I.E.P Franklin D. 
Roosevelt, Comas 2017. 
Objetivos específicos: 
Determinar la relación 
entre la conducta 
alimentaria y el 
rendimiento académico 
en adolescentes, Los 
Olivos 2017. 
Determinar la relación 
entre el consumo de 
alimentos y el 
rendimiento académico 
en estudiantes 
adolescentes de la I.E.P 
Franklin D. Roosevelt, 
Comas 2017. 
Hipótesis general: 
Existe relación entre los 
hábitos alimentarios y el 
rendimiento académico en 
estudiantes de la I.E.P 
Franklin D. Roosevelt, 
Comas 2017. 
Hipótesis específicas: 
Existe relación entre la 
conducta alimentaria y el 
rendimiento académico en 
estudiantes adolescentes de 
la I.E.P Franklin D. 
Roosevelt, Comas 2017. 
Existe relación entre el 
consumo de alimentos y el 
rendimiento académico en 
estudiantes adolescentes de 
la I.E.P Franklin D. 
Roosevelt, Comas 2017. 
Variable 1 Hábitos alimentarios 





















consumo de comidas 
principales 
Conducta alimentaria 
relacionada al refrigerio 
escolar 
Condición de consumo de 
las frutas a diario 
Conducta alimentaria 
relacionada al almuerzo 
 
Consumo De Alimentos 
Reguladores 
Consumo De Alimentos 
Constructores 
Consumo De Alimentos 
Energéticos 
Consumo de comida 

































[  60 - 80  ] 
Poco saludable 
[   39 - 59  ] 
No saludable 
[   16 - 38  ] 
Variable 2: Rendimiento académico 




Niveles y rangos 
Rendimiento académico Registro de notas 
 (Promedio final) 
  Logro destacado (AD) 17-20 
Logro (A) 13-16 
En proceso  (B) 11-12 









Técnicas e instrumentos Estadística  a utilizar  
Nivel:  
Correlacional 






160 estudiantes del 
nivel primario y 
secundario. 






Variable 1: Hábitos alimentarios 
Técnicas: Encuesta. 
Instrumentos:  Cuestionario de hábitos 
alimentarios 
Autor:  Jacqueline Sayán Brito 
Año: 2017 
Monitoreo:  
Ámbito de Aplicación: Comas- Lima 
Forma de Administración: Autoadministrado 
 
DESCRIPTIVA: 
Se interpretaron los datos usando el paquete estadístico SPSS, versión 23. 
Para la estadística descriptiva se presentaron tablas cruzadas con sus 
respectivas frecuencias y gráficos de barras comparativas. 
INFERENCIAL: 
Para la estadística inferencial se utilizó la prueba estadística Rho de 









Variable 2: Rendimiento académico 
Técnicas: Análisis documentario 
Instrumentos: Acta de notas finales. 
Autor:  Jacqueline Sayán Brito 
Año:2017 
Monitoreo: -------- 
Ámbito de Aplicación: Comas- Lima 
















































































































































































ANEXO 6: REGISTRO DE NOTAS 
 
NÓMINAS DE NOTAS 
    5° GRADO                                                                      PTJE     PROM PUESTO 
1 CALORETTI LEYVA, Verania Antonella 160 16 4 
2 ESPINOZA DOMINGUEZ, David 148 15 8 
3 GONZALES LEAÑO, Rodrigo Alexander 135 15 12 
4 HUERTA CULQUI, Jairo 156 15 5 
5 JARA CHAMBI, Jose Gabriel 160 16 4 
6 JARA LINARES, Dayana 170 17 3 
7 KOBAYASHI FERMIN, Hiyori Prizeth 150 15 7 
8 LEAÑO ABARCA, Leslie Milena 142 16 11 
9 LIZANA IZQUIERDO, Josue gustavo 154 15 6 
10 LOZANO SIGUENCIAS, Piero Mackdonald 146 14 10 
11 MOLINA CUENCA, Valeria 178 18 2 
12 ROJAS VALLEJOS, Meysi Rosse 181 18 1 
13 TORRES HUAMANGUILLA, Alvaro E. 144 14 9 
  6° GRADO                                                                                             PTJE      PROM  PUESTO 
14 CASTILLO VELARDE, Tony Matias 156 16 2 
15 HUAMAN AREVALO. Mauricio 105 10.5 4 
16 HUIZA  ZAVALA, Joel Luis 144 14 3 
17 ZUÑIGA VILLAREAL, Lucero Anais 162 16 1 
I CICLO                                                                                                    PTJE    PROM     PUESTO 
18 BLASS CRUZ, Cesar Mateo 158 12 14° 
19 CASTAÑEDA FLORES, Leonardo Paul 139 11 17° 
20 CORDOVA OLIVOS, Samanta Milagros 226 17 1° 
21 COTRINA RAMOS, Manuel Alexander 156 12 15° 
22 DEL AGUILA FLORES, Juan Manuel 156 12 19° 
23 DIAZ CHAUCA, Sebastian Pedro 142 11 16° 
24 ESTELA DOMINGUEZ, Owen 160 12 13° 
25 ESPINOZA FERNANDEZ, Leonardo David 130 10 21° 
26 GAMEZ OCAÑA, Dayanna Xiomara 223 17 2° 
27 HUAMAN PINEDA, Yazat Caleb 214 16 5° 
28 HUERTA CULQUI, Jesus Alberto 197 15 9° 
29 KOBAYASHI FERMIN, Yoshi Mazairo 190 15 10° 
30 LUYO GABRIEL, Mathias 160 12 18° 
31 MAGUIÑA REYES, Danna Anthuanet 214 16 4° 
32 MENDOZA CACERES, Angela Meylin 198 15 8° 
33 MUÑOZ PAZ, Ingrid 203 16 6° 
34 QUISPE LOBATO, Angie Juliet 130 10 20° 
35 RAFAEL ROJAS, Josue Israel 199 15 7° 
36 REATEGUI AREVALO, Oscar Manuel 183 14 11° 
37 ROMERO GARCIA, Yerson David 156 12 15° 
38 SARAY HUANCA, Kenny 175 13 12° 
39 YOVERA REYES, Yarely Alecsia 215 17 3° 






II CICLO                                                                                                    PTJE    PROM    PUESTO                                                           
41 ARMAS  VELASQUEZ, Maria Fernanda 80 16 2° 
42 CAPULIAN RODRIGUEZ, Carol Tatiana 68 14 4° 
43 CHAVEZ HERRERA, Xiomara Raquel 79 16 2° 
44 CLAROS LEAÑO, Gabriela Dorly 59 12 6° 
45 COTRINA RAMOS, Nancy Alejandra 69 14 4° 
46 ESTEBAN TELLO, Paolo Andre Mario 75 15 3° 
47 FRETEL SULCA, Leslie 78 16 2° 
48 GABRIEL MARTINEZ, Josue  Justin 65 13 5° 
49 GONZALES LEAÑO, Bruno Cesar Eduardo 72 14 4° 
50 HOLGUIN ORMENO, Claudia Giovana 62 12 6° 
51 IZARRA RIVERA, Maria Isabel 70 14 4° 
52 JARA CHAMBI, Brisaida Luz Del Mar 79 16 2° 
53 RODRIGUEZ ZAPANA, Pedro Daniel 69 14 4° 
54 TREBEJO RUIZ, Adriana Elizabeth 88 18 1° 
55 VALENTIN CALERO, Daniel Jaime 60 12 6° 
56 VARAS ROJAS, Susana Elizabeth 78 16 2° 
57 YOVERA RAYCO, Luisa Brygitte 82 16 2° 
 III CICLO                                                                            PTJE    PROM   PUESTO 
58 ANDAMAYO PARADO, Alvaro 108 15.4 11° 
59 AREVALO RUBIO, Marina 119 17.0 2° 
60 CASTILLO ORDOÑEZ, Lucia 112 16.0 8° 
61 CASTILLO VELARDE, Estela 107 15.3 15° 
62 CERNA SALCEDO, Leonardo 106 15.1 13° 
63 ECHEANDIA RAMOS, Julio 117 16.7 3° 
64 ESPINOZA DOMINGUEZ, Leonardo Tito 101 14.4 16° 
65 ESPINOZA INOÑAN, Fabiola 112 16.0 7° 
66 MONRROY CHOQUE, GEORGE 123 17.6 1° 
67 NOLTE CASTELLANOS, Sophia 115 16.4 5° 
68 PAZ VARGAS, Vivian 115 16.4 6° 
69 PINEDO CASTRO, Cristofer 104 14.9 18° 
70 PINEDO ZORRILLA, Camila 111 15.9 10° 
71 RODRIGUEZ VILLON, Nicol 103 14.7 17° 
72 SALAS CHAMBA, Luis 105 15.0 14° 
73 SALAS CHAMBA,Valentin 105 15.0 12° 
74 SAUÑE LESCANO, Sebastian 112 16.0 9° 
75 TRUJILLO MENDOZA, Angella 118 16.9 4° 











  IV CICLO                                                               PTJE           PROM          PUESTO 
76 CRUZADO CHUPILLON, Dennis Ibrahim 603 12 8 
77 ELESCANOS VILLAIZAN, Vladimir Alex 616 12 6 
78 FALCON RIVERA, Aron Diego 662 13 3 
79 GARCIA ASTOCONDOR,Cesar Josue 746 14 2 
80 GUERRERO ARANGO, Daniel Elias 647 13 4 
81 LEAÑO ABARCA, Joseph Anthony 605 12 7 
82 SULCA SANCHEZ, Gianfranco 765 15 1 
83 VILLAREAL CAMPOS, Piero Estefano 647 12 5 
 
  V CICLO                                                                PTJE          PROM         PUESTO 
84 BUITRON SANCHEZ, Kent Arce 208 16 5 
85 CABELLO ACEVEDO, Aldahir 187 14 11 
86 CALORETTI LEYVA, Claudia Fabiana 230 18 2 
87 COTRINA RAMOS, Johana Alexandra 188 14 10 
88 DE LA CRUZ ENCARNACION, Gian piero 193 15 9 
89 DIAZ CHAUCA, Kelly Aracelly 151 12 14 
90 DIAZ LEYVA, Najhely Antonella 207 16 7 
91 ESCOBEDO MELGAR, Jean Franco 222 17 3 
92 LEUREYROS ALVARADO, Lucia Yamile 208 16 6 
93 MUÑOZ PAZ, Paul Alonso 215 17 4 
94 PEREZ TOVAR, Annel Romina 173 13 12 
95 RAYMUNDO MELGAREJO, Abigail Berenice 200 15 8 










ANEXO  7: CONSTANCIA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA 
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